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Abstract 

Résumé : 

La recherche expos®e dans ce m®moire porte sur lôexp®rience rencontr®e dans les 

Introspections Sensorielles sur le mode du Sensible. Une comparaison est établie avec 

lôexp®rience paroxystique selon Maslow, lôexp®rience optimale selon Csikszentmih¨lyi 

et lôexp®rience intuitive selon Petitmengin. Ces diff®rentes descriptions sont abord®es 

du point de vue de la psychologie humaniste qui vise ¨ explorer lô°tre humain ¨ travers 

ses potentialit®s. Dans un deuxi¯me temps, lôanalyse qualitative des donn®es ï issues 

dôIntrospections Sensorielles d®crites dans lôimm®diatet® ï est men®e ¨ partir dôune 

posture de chercheuse en première personne radicale, et utilise une méthodologie 

catégorielle et interprétative. Enfin, la synthèse des analyses permet de dégager des 

spécificités de l'Introspection Sensorielle par rapport aux autres modèles présentés dans 

le champ théorique. 

 

Resumo : 

A investigação apresentada nesta dissertação é sobre a experiência encontrada nas 

Introspeções Sensoriais, a partir do modo do Sensível. É, aqui, estabelecida uma 

comparação entre a experiência paroxística segundo Maslow, com a experiência 

positiva segundo Csiksentmihàlyi e com a experiência intuitiva segundo Petitmengin. 

Estas diferentes descrições são abordadas do ponto de vista da psicologia humanista, 

que tem como fim explorar o ser humano através das suas potencialidades. Num 

segundo momento, a análise qualitativa dos dados -  resultantes das Introspeções 

surgidas na imedietez - foi conduzida a partir duma postura de investigador na primeira 

pessoa radical e utiliza uma metodologia categorial e interpretativa. Finalmente, a 

síntese desta análise permite extrair as especificidades da Introspeção Sensorial 

relativamente a outros modelos apresentados no campo teórico. 
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Introduction générale et mise en place de la 

recherche 

 

 

1 Présentation 

La recherche que je vais présenter au fil de ce mémoire est une mise en relation de deux 

approches du paroxysme qui font sens au cîur de ma vie : les contenus des expériences 

paroxystiques initialement définies par Maslow et les contenus de vécu de 

lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible selon Bois (Bois, 2006, 2007 ; 

Berger, 2005, 2009, Bourhis, 2007, Courraud, 2007). Étant experte en psychopédagogie 

perceptive ï que je pratique depuis près de vingt ans ï, animant depuis douze ans des 

groupes dans lesquels je guide des Introspections Sensorielles, étant également sujette à 

des exp®riences paroxystiques selon Maslow, côest tout naturellement que jôai souhait® 

faire se rejoindre ces deux approches afin dôen extraire de nouvelles connaissances. 

Côest donc en partant de ma propre exp®rience que jôai cr®® puis analys® des donn®es. 

Pour cela jôai r®alis® des Introspections Sensorielles sur le mode du Sensible, d®crites 

dans lôimm®diatet® puis retranscrites. Ces introspections ont servi de base à un récit 

dôexp®riences paroxystiques articul® autour dôun questionnement central : « Est-ce que 

je deviens cet amour que je perçois ? » 

 

Dans cette introduction je vais définir les termes de ma recherche et les situer dans leur 

contexte afin dôen mieux maîtriser les contours. Je vais également situer cette recherche 

par contraste : en nommant ce que je nôai pas retenu dans le cadre de ce m®moire et en 

indiquant brièvement les raisons de mes choix.  
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1.1 Expérience paroxystique selon Maslow  

Maslow a nommé « expérience paroxystique » une expérience transcendante de bonheur 

intense. Il lôa nomm®e aussi ç illumination », « révélation » ou « expérience mystique ». 

Elle a pour particularit® dô°tre transitoire et de survenir dans des circonstances 

extérieures diverses. Maslow a catégorisé les différents contenus de vécu durant 

lôexp®rience paroxystique, parmi lesquels on retrouve des modifications dôespace, de 

temps, dô®tats, de mani¯res de penser, etc.  

Avant de me focaliser sur Maslow, jôai ®tudi® les mystiques dans différentes religions, 

puis les mystiques se situant en dehors des religions (Etty Hillesum, par exemple). Jôai 

ensuite étudié les spécialistes de cette expérience transcendante que chacun nomme à sa 

façon : William James la baptise « expérience religieuse », Michel Hulin « la mystique 

sauvage », Comte-Sponville qualifie sa propre expérience « dôexp®rience mystique », 

Mihaly Csíkszentmihályi la nomme « expérience optimale ». Mon choix a été de 

môappuyer globalement sur les recherches de Maslow parce que jôai d®couvert que ses 

cat®gories de contenus de v®cu ®taient compl¯tes, celles des autres chercheurs sôy 

embo´tant ais®ment. Malgr® tout, jôai rendu compte des recherches de scientifiques plus 

contemporains qui venaient prolonger les résultats de Maslow dans des sp®cificit®s quôil 

nôabordait pas. Côest ainsi que jôai rapport® les cat®gories de Mihaly Cs²kszentmih§lyi 

et de Claire Petitmengin.  

Les chercheurs dans la mouvance de la psychologie humaniste regardent ces 

exp®riences telles quôelles sont vécues, en amont de toute religion ou spiritualité, et 

comme ®tant intrins¯ques de la nature humaine. Cette mani¯re dôenvisager lôexp®rience 

transcendante me rapproche de la faon dont jôai moi-même vécu une expérience 

paroxystique à vingt-cinq ans, ce qui môavait fait basculer dans une nouvelle vie dans 

laquelle lôexp®rience du bonheur devenait un potentiel ¨ explorer.  

Expérience paroxystique, pathologies psychiques et drogues  

Au tout début de cette recherche je pensais consacrer de la place aux expériences 

paroxystiques en relation avec les pathologies psychiques, parce que ce rapprochement 

me semblait incontournable : en effet je pensais que la conscience collective opérait une 

confusion entre les deux. Mon étonnement fut grand lorsque que je me suis aperçue que 

pour Maslow lô®tude des exp®riences paroxystiques sôinscrivait dans une psychologie 

de lô°tre concernant lôindividu ç sain è, lôexp®rience paroxystique t®moignant selon lui 
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de ce quôun individu est au maximum de son ®tat de bonne sant® psychiqueé Bien sûr, 

tous les psychologues ne partagent pas cette même conception, et la frontière entre santé 

et dysfonctionnement peut para´tre floue dans certains cas. Cependant jôai finalement 

choisi de môen tenir ¨ lô®tude de Maslow qui est d®j¨ suffisamment ®toffée, sans élargir 

mon propos au domaine des pathologies psychiques pour lesquelles je ne dispose pas de 

comp®tences professionnelles et qui de plus mô®loignerait de la mise en relation avec 

lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible.  

De même, jôai choisi de ne pas ®tudier les ®tats modifi®s de conscience sous effet de 

drogues, lôabsorption de substances nô®tant pas mentionn®e dans les cas des exp®riences 

paroxystiques r®pertori®es par Maslow et nôayant pas de rapport avec lôIntrospection 

Sensorielle qui est une technique de méditation.  

1.2 Psychopédagogie perceptive 

La deuxi¯me partie du champ th®orique de ce m®moire (partie I, chapitre 2) sôinscrit 

dans une pratique plus globale, la psychopédagogie perceptive développée par Danis 

Bois, laquelle est en cohérence avec les recherches des psychologues humanistes en ce 

quôelle explore ®galement les potentialit®s de lô°tre humain. La proposition de la 

psychopédagogie perceptive est de développer les potentialités perceptives grâce à la 

médiation du corps, lieu dôapprentissage et dôenrichissement perceptif et cognitif.  

Introspection Sensorielle sur le mode du Sensible  

Le terme «  introspection » fait référence au fait que, dans cette forme de méditation, 

lôattention est principalement  tourn®e vers lôint®rieur du corps. « Sensorielle »  signifie 

que lôattention est dôabord pos®e sur les organes des sens pour ensuite d®passer les 

limites de ce champ perceptif. Le ressenti  généré par cette expérience peut engendrer 

une compréhension et du sens, de manière instantan®e ainsi quôa posteriori.  

« Sur le mode du Sensible » : dans ce contexte spécifique le terme « Sensible » ne 

d®signe pas les cinq sens, la sensiblerie ou une mani¯re dô°tre ¨ ses ®motions. Sensible, 

avec un « S » majuscule désignant un substantif, fait appel à un nouveau paradigme 

dont rend compte une riche littérature au sein du CERAP (Bois, 2001, 2006, 2007 ; 

Bois, Humpich, 2006 ; Bois, Austry, 2007, 2009 ; Berger, Bois, 2008 ; Berger 2009). Ce 

paradigme se d®ploie sur la perception dôun mouvement interne (et lô®tablissement 

dôune relation avec celui-ci) dont la lenteur est uniforme et immuable : « Côest dôailleurs 
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pour nous ce qui d®finit la pr®sence du Sensible et la relation dôune personne avec le 

Sensible : dès lors que la personne témoigne, en pleine conscience, du processus 

dynamique quôelle sent en elle. » (Bois, Austry, 2007, p. 7)  

1.3 Vocation de la recherche 

Ma recherche a pour vocation de mettre en relation les contenus de v®cu de lôexp®rience 

paroxystique avec ceux de lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible (côest-à-

dire les perceptions du mouvement interne, le silence, la lumière, les couleurs, les 

pens®es, lôimaginaire, les m®moires, les ®prouv®sé).  ê cette fin je me suis appuy®e 

principalement sur les cours et les propos de Danis Bois (litt®rature grise), que jôai 

rassembl®s et retranscrits, sachant quôil y a encore peu de publications concernant les 

contenus de v®cu de lôIntrospection Sensorielle. La documentation ainsi collect®e môa 

permis de cerner les contours de ces contenus : de quoi sont-ils faits ? Comment 

évoluent-ils ? Que représentent-ils ? Quels points communs et quelles spécificités 

présentent-ils, comparativement avec les contenus de vécu des expériences 

paroxystiques selon Maslow ?  

 

Un récit de mes expériences paroxystiques et des descriptions dôIntrospections 

Sensorielles génératrices de données complètent ma recherche : de quoi sont faites les 

descriptions, dôapproche ph®nom®nologique, des contenus de v®cu de mes exp®riences 

dôIntrospections Sensorielles et dôexpériences paroxystiques ? Viennent-elles corroborer 

et compléter les connaissances que nous apporte la psychopédagogie perceptive ? Quels 

sont les actes, attitudes et mani¯res dô°tre qui apparaissent dans ces exp®riences ? De 

quelles connaissances puis-je, par ma spécificité de chercheuse experte en 

psychopédagogie perceptive, venir enrichir le laboratoire du CERAP dans une 

recherche en première personne radicale sur ces thématiques ?  

 

Ma recherche situe la psychopédagogie perceptive dans le prolongement des sciences 

humaines et humanistes visant ¨ explorer un potentiel de lô°tre humain r®sidant dans le 

meilleur de lui-m°me. Je pr®cise ici quôelle nôest pas un d®ni des souffrances et des 

pathologies qui se rencontrent en lô°tre humain ; côest un angle dôapproche différent, 

celui o½ peut sôactiver un potentiel offrant toute une gamme de sensations et apportant 

des ®tats allant du calme jusquô¨ un bonheur plus ou moins intense (amour, joie, paix, 
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sérénité, plénitude etc.), reconnus par Maslow et Bois (entre autres) comme étant des 

états naturels et non pas surnaturels. De même ne seront pas abordées dans cette 

recherche les difficult®s perceptives puisque côest sous le point de vue dôune recherche 

sp®cifique en premi¯re personne quôest envisag®e cette recherche, et que je me 

considère comme ayant accès facilement à une richesse perceptive ï ce qui viendra 

peut-°tre compl®ter la recherche en master dôAline Cusson, cibl®e sur les personnes 

rencontrant des difficult®s en situation dôapprentissage en psychop®dagogie perceptive.  

 

Pour lôheure, voici ce qui constitue, de mon point de vue, la pertinence personnelle, 

professionnelle, sociale et scientifique de ce mémoire.  

2 Pertinence personnelle 

2.1 Gen¯se de la recherche, lôexp®rience paroxystique selon Maslow 

La première fois que jôai v®cu une exp®rience paroxystique, jôavais vingt-cinq ans. Pour 

situer rapidement cette exp®rience dans mon contexte de vie dôalors, je pr®cise que 

jô®tais com®dienne et metteuse en sc¯ne, je suivais une psychanalyse, jô®tais ath®e. Je 

faisais lôexp®rience depuis plusieurs semaines dô®tats de bonheur int®rieur tout ¨ fait 

nouveaux et inexpliqués, des « états de grâce è que je vivais de mani¯re brute, côest-à-

dire sans les comprendre ni m°me les analyser. Côest au moment o½ la sensation sôest 

embo´t®e avec la cognition quôune r®v®lation sôest produite en moi, me donnant la 

perception ç dôimploser è. Cô®tait ¨ la fois une sensation et la connaissance immanente 

dôun amour qui ®tait partout et en tout. Un amour impersonnel et non pas affectif,  

intrins¯que, nôayant dôautre raison et fondement dô°tre que sa propre existence. Cette 

exp®rience môa fondamentalement transform®e : il y a eu un avant et un apr¯s, et jôai eu 

la sensation dô°tre une personne ¨ lôaube dôune nouvelle vie ¨ d®couvrir. Par la suite jôai 

®t® port®e par une motivation int®rieure : celle de transmettre ce que jôavais v®cu. Cette 

motivation a donné une nouvelle direction à ma vie artistique : je souhaitais que chacun 

puisse accéder au bonheur que je continuais de vivre par intermittence, aussi jôai 

commencé à transmettre mon vécu par le vecteur de mes mises en scène, écrits, 

réalisations, ainsi que par une certaine qualité de présence sur scène durant les 

représentations théâtrales.  
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Cependant jô®prouvais la n®cessit® de retrouver ailleurs ce que jôavais rencontr® en moi. 

Côest la raison pour laquelle jôai commenc® ¨ ®tudier les mystiques dans diff®rentes 

religions et spiritualit®s (la chr®tient®, le soufisme, le bouddhisme). Jôai effectivement  

identifié dans les écrits des mystiques (en particulier chez Rûmi et Sainte Thérèse de 

Lisieux) une r®sonnance proche de mon exp®rience dôamour en tout et partout, sans 

perdre de vue que ma propre exp®rience mô®tait apparue clairement comme ®tant 

distincte de toute religion, spiritualité ou repr®sentation dôun Dieu.  

Quelques ann®es apr¯s, la premi¯re fois que jôai entendu le professeur Danis Bois 

®voquer les recherches dôAbraham Maslow sur les exp®riences paroxystiques jôai ®t® 

fascinée : je d®couvrais que lôexp®rience que jôavais moi-même vécue à vingt-cinq ans 

avait fait lôobjet dôune recherche apportant des connaissances multiples. Je d®couvrais 

que ce que jôexplorais intimement comme ®tant une porte ouverte sur ma nature 

profonde, me faisant d®couvrir un potentiel que je nôavais jamais envisag® avant dôen 

avoir fait lôexp®rience, ®tait aussi, pour Maslow (et bien dôautres chercheurs comme je 

lôai appris par la suite), un potentiel ¨ d®couvrir en lô°tre humain. Quand jôai d®cid® 

dôentreprendre ce master, le sujet nôa pas ®t® long ¨ trouver : je voulais connaître de 

mani¯re r®flexive ce que je connaissais de mani¯re exp®rientielle. Le fait dôaborder 

scientifiquement lôexp®rience paroxystique par le biais de la recherche en psychologie 

humaniste me permettra dô®tudier ce type dôexp®riences en dehors des 

conditionnements (traditions, cultures et religions) dans son aspect le plus neutre et 

essentiel, me rapprochant ainsi de mon ressenti expérientiel premier.  

2.2 Exp®rience de lôAmour puis d®couverte de la dimension du corps Sensible 

Malgr® tout, jô®tais confront®e alors ¨ un probl¯meé Je pensais que mon corps ®tait une 

restriction aux ®tats de gr©ce ou dôamour que je vivais r®guli¯rement et je croyais ne 

pouvoir vivre totalement ces états que hors de mon corps : une fois décédée ou en 

sortant temporairement de mon corps. Je peux me reconna´tre dans lôaspiration ¨ une 

unité telle que la vivait Plotin cité par Bois dans son ouvrage  Le sensible et le 

mouvement (2001) : « Côest la merveilleuse beaut® dôune ©me d®sincarn®e qui ®chappe 

à toute altérité, même intellectuelle, pleinement une avec lôUn. » (p. 81) Cinq ans après 

ma premi¯re exp®rience paroxystique côest la rencontre avec la psychop®dagogie 

perceptive qui môa fait changer les repr®sentations que jôavais de mon corps et qui môa 

permis de découvrir un autre rapport à celui-ci. En effet, dès les trois premières 
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Introspections Sensorielles en groupe, alors que jô®tais en apprentissage, jôai v®cu 

intensément trois expériences fondatrices : jôai fait lôexp®rience que je pouvais °tre dans 

un autre espace, tout en ®tant assise sur ma chaise. Jôai ressenti que toutes les 

« cellules » de mon corps étaient comme « hyper-vivantes » et intelligentes (« cellules » 

®tant le mot ®mergeant de mon int®riorit® en relation avec mon ressenti dans lôinstant, et 

non pas une d®nomination stricte). Et jôai fait lôexp®rience de la sensation dôun 

mouvement de reptation latéral très lent, remontant du bas de ma colonne vertébrale 

vers le haut, qui me semblait parcourir quelques millimètres de manière objective et que 

je ressentais pourtant comme immense et extr°mement puissant. Ma vie sôest ¨ nouveau 

transformée grâce à la compréhension apportée par ces nouvelles expériences 

paroxystiques qui ont acquis le statut dôexp®riences fondatrices ; en effet jôai d®couvert 

que le corps nô®tait pas ce que je croyais jusquôalors, puisque je pouvais ressentir  un 

mouvement autonome subtil et pourtant puissant. Jôavais acc¯s ¨ une profondeur ç dans 

mon corps et de mon corps è inconnue pr®c®demment. D¯s lors, je nôai plus eu de 

nostalgie de lôailleurs me faisant d®sirer quitter mon corps car côest bien gr©ce au fait 

dô°tre incarn®e que jôavais acc¯s ¨ ces nouvelles connaissances. Bois (2001) restitue 

ainsi toute sa place au corps dans le cas de ce quôil nomme une expérience de la 

totalité : « Je dirais simplement quant à moi que là où je suis, mon corps est, et là où il 

est, je suis. Tout de soi ï la pensée, les sens, le corps matiéré ï est nécessaire à 

lôexp®rience de la totalit®. On ne parlera alors plus de r®v®lation mais dôexp®rience. » 

(pp. 85-86)  

2.3 Gen¯se du projet de recherche sur lôIntrospection Sensorielle  

Ainsi la pratique de lôIntrospection Sensorielle a chang® mes croyances et môa fait 

accéder à un nouveau rapport à mon corps, vécu depuis lors, non plus comme une 

entrave mais en tant que potentiel ¨ explorer. LôIntrospection Sensorielle est devenue 

petit à petit une pratique quotidienne qui me permet de vivre un état et une relation à ce 

qui me semble être le meilleur de moi-même : un ®tat de paix, parfois dôamour, de 

sérénité ou de joie, associ® ¨ la sensation dôun silence anim® ; la vision de lumières 

colorées ; ainsi que des pens®es int®rieures qui môoffrent souvent des directions et 

inspirations dans tous les plans de ma vie (intimes, artistiques, professionnels). 

LôIntrospection Sensorielle môapporte ®galement une connaissance profonde de moi-

même. Grâce à cette technique je suis responsable de la gestion de mes états que je 



 

21 

r®gule en fonction des ®v®nements de la vie ext®rieure (m°me sôil arrive aussi que les 

événements extérieurs me « débordent è et que je nôarrive alors pas ¨ m®diter). Il me 

semble que, gr©ce ¨ lôIntrospection Sensorielle, je peux vivre de mani¯re douce ce qui 

se rencontre dans une exp®rience paroxystique. Côest pour cette raison que jôai d®cid® 

de mettre en relation lôexp®rience paroxystique selon Maslow avec les contenus de v®cu 

de lôIntrospection Sensorielle selon Bois. Ce qui môa amen® ¨ examiner 

comparativement lôexp®rience paroxystique selon Maslow et lôIntrospection Sensorielle 

selon Bois ï et qui permet une recherche active ï est notamment le fait que la première 

nôest pas quelque chose que lôon peut provoquer de mani¯re intentionnelle : elle arrive 

ou non, elle nôest m°me pas souhaitable parce quôelle peut °tre extr°mement perturbante 

et bouleversante ; tandis que lôIntrospection Sensorielle, en ce qui me concerne, ne 

dépend que de la volonté et du temps que je me donne pour la pratiquer.  

2.4 Ce que je ne sais pas et que cette recherche va môapporter 

Si je connais d®j¨ ce que môapporte au quotidien lôIntrospection Sensorielle, cette 

recherche va me permettre de d®couvrir ce que jôignore : les points communs et les 

diff®rences de contenus de v®cu qui existent dans lôexp®rience paroxystique selon 

Maslow en comparaison avec lôIntrospection Sensorielle selon Bois, ainsi que les 

processus physiques et psychiques actifs durant lôIntrospection Sensorielle.  

Dôautre part, cette recherche va me permettre dôapprofondir ma r®flexion sur ce que je 

perçois dans les Introspections Sensorielles, et de faire évoluer mes représentations 

quant aux ®tats que je vis. Elle pourra sans doute me permettre dôenrichir ou dôaffiner 

ces ®tats ainsi que la compr®hension que jôen ai. 

2.5 Assumer ma spécificité perceptive 

La perception est la pierre dôangle de la psychop®dagogie perceptive : côest en 

d®veloppant les perceptions que lôon active un potentiel. Or d¯s les premiers stages en 

groupe, ¨ lôoccasion des partages oraux sur nos exp®riences, jôai compris que jôavais 

une grande capacit® perceptive. Mon enseignant dôalors semblait d®muni par ce que je 

vivais : il a dû faire appel à Danis Bois, lequel a validé mes expériences comme relevant 

effectivement du Sensible. De plus, je faisais des expériences paroxystiques au sein des 

introspections mais aussi et surtout en pratiquant le mouvement sensoriel en groupe 

dans les stages avec Bois auxquels je participais en tant quô®tudiante. Lôintensit® de ces 
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états pouvait me plonger pendant une heure en extase statique, ou me plonger dans des 

états de bouleversement émotionnel et psychique intenses. Ces états me semblaient trop 

d®rangeants ¨ vivre en stage, aussi jôai appris ¨ les garder sous silence de faon ¨ ne pas 

perturber le groupe. (Je pr®cise que si les exp®riences paroxystiques que jôai v®cues 

étaient bouleversantes de par la soudaineté de leur apparition, leur intégration dans mes 

perceptions, sensations, repr®sentations, jusquô¨ ce quôelles en fassent naturellement 

partie au quotidien, nécessitait un temps plus long.)   

Ce master sôinscrit donc dans un parcours personnel qui me conduit ¨ assumer 

pleinement mes perceptions, sans avoir peur du regard des autres sur moi, et ainsi à 

enseigner et communiquer sur ce sujet sans entraves int®rieures. Côest dôailleurs un 

b®n®fice secondaire que jôobserve et que je nôavais pas envisag® au d®part : plus 

jôacquiers de connaissances dans ce domaine, mieux je sais les transmettre.  

3 Pertinence professionnelle 

3.1 Produire un ®crit sur lôIntrospection Sensorielle selon Bois 

Pour notre communaut® explorant la psychop®dagogie perceptive, lôIntrospection 

Sensorielle est un outil de connaissance et de rapport à soi essentiel. Elle est une voie 

dôacc¯s ¨ des perceptions que lôon ne contacte pas (ou rarement) de mani¯re naturelle 

dans notre quotidien. Le professeur Danis Bois a souvent donné des informations et des 

cours sur les contenus de v®cu de lôIntrospection Sensorielle et il a cr®® un protocole 

dôacc¯s contenant une ç directivité informative è afin de guider lôattention dans 

lôimm®diatet®. Ce master va me permettre de r®unir et dôapprofondir les informations 

transmises dans ses cours, et peut-°tre dôen tirer de nouvelles connaissances. Il vise ¨ 

constituer un premier ®crit assez complet autour de la th®matique de lôIntrospection 

Sensorielle.  

3.2 Enrichir les connaissances sur la pratique de lôIntrospection Sensorielle 

Catégoriser et analyser ce qui émerge dans les contenus de vécu et à travers les 

différents processus de fonctionnement physique et psychique (actes et comportements) 

que je vais extraire de mes donn®es (bas®es sur des descriptions dôexp®riences en 

Introspection Sensorielle) pourra °tre source dôune meilleure connaissance de la faon 
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dont les phénomènes apparaissent en relation à un mouvement interne. Dans sa thèse de 

doctorat, Bois a modélisé « la Spirale processuelle du rapport au Sensible », rapportant 

différents états évolutifs en relation avec le Sensible, allant de « la chaleur » à « un 

sentiment dôexistence è. Hormis cette d®couverte, la psychop®dagogie perceptive nôa 

pas encore fait lôobjet de r®sultats de recherche scientifique concernant lôIntrospection 

Sensorielle, aussi de nouvelles connaissances sur ce sujet ne pourront que venir 

confirmer et compléter les connaissances dont nous sommes riches de manière 

exp®rientielle. Je souhaite que ces nouvelles connaissances permettent dôaffiner notre 

pédagogie afin de mieux comprendre les contenus de vécu et de mieux évaluer ce qui se 

donne en Introspection Sensorielle. De la sorte la connaissance nourrit lôexp®rience et 

lôexp®rience enrichit la connaissance.  

4 Pertinence sociale 

4.1 Expérience paroxystique comme accès ¨ un ®tat naturel de lôhomme 

Les spécialistes des expériences paroxystiques, William James, Abraham Maslow, 

Michel Hulin, Mihaly Cs²kszentmih§lyi, Steve Taylor, soutiennent tous quôelles 

révèlent une nature intrinsèque (ontologique chez Maslow, autotélique chez 

Cs²kszentmih§lyi) ¨ lô°tre humain : côest lô®tat naturel dôun °tre humain, côest son 

potentiel dôaccomplissement. Un °tre humain est r®alis® lorsquôil int¯gre pleinement les 

effets dôune exp®rience paroxystique de mani¯re non plus ®ph®m¯re mais jusque dans 

son quotidien. « Car ils sont alors, aussi bien sur le plan empirique que sur le plan 

théorique, plus pleinement humains. » (Maslow, 1968-1972, pp. 177-178) 

Je reprends à mon compte cette hypothèse. Les expériences paroxystiques, entraînant 

une modification de toutes les représentations, croyances et perceptions, ne sont pas 

lôapanage des religions et de la spiritualit®. La psychologie humaniste et positive aborde 

ce sujet sans peur et sans complexe, balayant au passage la croyance que lô°tre humain 

est n® coupable et anim® dôune nature mauvaise ; balayant ®galement lôamalgame qui 

est trop rapidement fait entre les expériences paroxystiques et des états de pathologie 

psychique. Si nous nous connaissons dans le pire et pour cela il suffit de lire un journal, 

nous connaissons-nous dans le meilleur de notre potentiel ? « Lôhomme voit clairement 

que son moi supérieur et potentiel est son véritable moi. Il arrive à se rendre compte que 
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ce moi supérieur fait partie de quelque chose de PLUS GRAND que lui, mais de même 

nature. » (James, 2001, p. 462) La psychologie positive, en étudiant et recherchant ce 

qui se trouve dans lôaspect sain de lô°tre humain (et non pas seulement pathologique), 

dévoile tout ce potentiel. Les expériences paroxystiques ne sont pas réservées à une 

élite, à des saints, des prophètes ou des génies ; dôapr¯s Maslow, nôimporte qui peut °tre 

le sujet de ces exp®riences. Dôautre part, si lôon en croit Steve Taylor (2011), chercheur 

sp®cialiste de lôexp®rience paroxystique provoqu®e par un contexte malheureux, leur 

déclenchement dans la vie quotidienne paraît concerner de plus en plus de monde : 

« (é) Il y a maintenant tant de personnes óordinairesô qui ont d®j¨ r®alis® ce saut quôil 

para´t possible dôenvisager un monde dans lequel tout le monde lôa d®j¨ r®alis®, dans 

lequel lôillumination est notre ®tat normal. » (p. 238) Utopie ou perspective réaliste ? Je 

ne sais pasé En tous cas, tout peut commencer par un r°ve, celui que les °tres humains 

accèdent à un état de bonheur non pas surnaturel mais au contraire intrinsèque à leur 

condition naturelle : « Lôhomme est plus grand quôil ne le croit ; il peut aller jusquô¨ 

faire que cet ®tat de gr©ce soit un ®tat de normalit® pour lui. Ce nôest pas pour moi un 

état extraordinaire mais ordinaire, ça entre dans la physiologie du corps. » (Bois, 2008, 

littérature grise)  

4.2 Introspection Sensorielle et potentiel de fraternit® et dôamour  

La méditation est une pratique qui se répand de plus en plus en Occident, ses effets 

bénéfiques sont étudiés en neurosciences et elle nôest plus pratiqu®e exclusivement dans 

un cadre religieux ou spirituel. Je soutiens que lôIntrospection Sensorielle m®rite dô°tre 

plus connue : pour ma part, elle môa permis de me r®concilier avec mon corps, de 

découvrir une nouvelle relation à celui-ci, dôacc®der ¨ plus dôamour envers moi-même 

et le fait dô°tre incarn®e, et dôenrichir ma vision de lô°tre humain. Ainsi, faire 

lôexp®rience dô°tre en pr®sence de ma pr®sence anim®e môa conduite ¨ changer mes 

représentations sur mon humanité : jôai d®couvert que, tout en étant individualisée, je 

suis aussi non-s®par®e des autres humains, de la nature et de lôespace. Certes, il est 

possible dôacc®der au meilleur de soi-m°me par le vecteur dôune exp®rience 

paroxystique, cependant un tel ®v¯nement nôest pas programmable. De plus, jôai 

découvert que tous ceux qui en vivent une nôont pas la capacit® de pouvoir en faire 

quelque chose de positif pour leur vie. En revanche, avec le temps et une pratique 

quotidienne de la m®ditation telle que lôIntrospection Sensorielle, on peut accéder en 
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douceur ¨ des ®tats qui peuvent aller jusquô¨ une sensation de paix, dôamour, de s®r®nit® 

et de joie, en relation avec un mouvement interne.  

Côest dans cette conception que jôinscris mon projet de recherche. En effet, je souhaite 

apporter ma contribution à un courant de pensée humaniste qui tente de faire connaître 

et reconna´tre ce quôest lô°tre humain dans son essence m°me. Et je môinscris dans 

lôid®al dôun projet plus vaste, qui est celui dôapporter plus de conscience dans notre 

monde, et de ce fait plus dôhumanit® et de fraternit®, en proposant de mieux faire 

conna´tre la pratique de lôIntrospection Sensorielle qui, ¨ long terme, a la capacit® de 

susciter de bénéfiques effets métapsychiques et méta-affectifs. Mon idéalisme est tout 

de même teinté de réalisme : côest une chose de vivre des ®tats qui se donnent en 

Introspection, le plus difficile reste de transformer ses comportements humains 

quotidiens, ainsi que le suggèrent ces mots de Bois : « Je deviens ce que je perçois ». 

Cette recherche môappara´t donc socialement pertinente en ce quôelle d®veloppera et 

fera connaître un point de vue partagé par les chercheurs en psychologie positive, et 

contribuera ¨ faire ®voluer les repr®sentations fondamentales sur lô°tre humain. Il est 

possible de se contacter au meilleur de soi grâce aux expériences paroxystiques ainsi 

quôen Introspection Sensorielle. Lôid®al ®tant que lô°tre humain puisse vivre au 

quotidien un état de grâce et de paix qui lui est naturel. 

5 Pertinence scientifique 

Nous avons engrang® beaucoup dôexp®riences et de connaissances de lôIntrospection 

Sensorielle au fil de près de quarante années pour les plus anciens chercheurs en 

psychop®dagogie perceptive, mais elles nôont pas fait lôobjet dôune recherche 

scientifique spécifique au sein du CERAP. Nous connaissons les contenus de vécu 

associ®s ¨ lôIntrospection Sensorielle de par lôexp®rience rapport®e par des centaines de 

personnes durant les stages de formation. Danis Bois a créé un protocole facilitateur 

pour poser son attention de manière évolutive pendant cette introspection et il a 

modélisé la Spirale processuelle du rapport au Sensible, qui révèle une mesure graduelle 

de rapport à soi. Voilà tout ce dont nous disposons. Ma recherche viendra corroborer, 

rassembler et sans doute enrichir ce qui est déjà connu de manière expérientielle mais 

pas encore pass® sous le crible dôune analyse scientifique. Bien quôelle ne porte que sur 

un seul individu, côest tout de m°me un premier pas. De plus, lô®clairage que je donne ¨ 
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cette recherche en mettant en relation les contenus de v®cu de lôexp®rience paroxystique 

avec ceux de lôIntrospection Sensorielle est in®dite dans le laboratoire du CERAP et ne 

peut que venir enrichir les connaissances qui ont trait ¨ lôIntrospection Sensorielle.  

Enfin, ce master sôint¯gre dans le corpus des sciences qualitatives de recherche en 

première personne radicale, dans la mouvance de Varela, Moustakas, Vermersch, 

Petitmengin, Berger et bien dôautres ; il documente un mode dôexploration de donn®es 

recueillies au sein  dôIntrospections et d®crites dans lôimm®diatet® de lôexp®rience.  

Varela avait conçu un nouveau programme scientifique : la neurophénoménologie, qui 

consiste ¨ croiser des descriptions dôexp®riences en premi¯re personne avec la 

description dynamique de lôactivit® c®r®brale correspondante. Je nôai pas le projet 

dôeffectuer une recherche neurologique, toutefois ma description dôexp®riences viendra 

enrichir la connaissance subjective qui nôest pas prise en compte dans les neurosciences. 

Dôautre part, le mode dôexploration des donn®es que jôai choisi (analyse des actes, 

mani¯re dô°tre et processus) sôinscrit dans la continuit® de cette science innovante.  

6 Question et objectifs 

Compte tenu des éléments de problématisation évoqués précédemment, ma question de 

recherche sô®nonce comme suit :  

Quels sont les contenus de v®cu et processus ¨ lôîuvre dans lôIntrospection Sensorielle 

sur le mode du Sensible, tels quôils ®mergent dôune exp®rience en premi¯re personne ? 

 

Jôai d®gag® les objectifs de recherche au fil des différentes pertinences ; en voici les 

points essentiels :  

- Enrichir la connaissance li®e aux contenus de v®cus de lôIntrospection Sensorielle : de 

quoi sont-ils faits et quels sont les processus ¨ lôîuvre ? 

- Enrichir la p®dagogie de lôIntrospection Sensorielle. 

- Contribuer ¨ apporter une connaissance dôun potentiel dans lô°tre humain qui 

sôactualise dans lôexp®rience paroxystique selon Maslow comme dans lôIntrospection 

Sensorielle sur le mode du Sensible. 

 

Ce mémoire est organisé en trois parties. La première partie est une problématisation 

théorique, articulée en deux chapitres. Le premier chapitre concerne les recherches de 



 

27 

Maslow sur lôexp®rience paroxystique, prolong®es par les recherches de 

Cs²kszentmih§lyi sur lôexp®rience optimale puis celles de Petitmengin à propos de 

lôexp®rience intuitive. Le deuxi¯me chapitre aborde en d®tail lôIntrospection Sensorielle 

sur le mode du Sensible : son contexte, le projet dans lequel elle se situe et ses contenus 

de vécu. Etant donné lôampleur du champ th®orique, jôai plac® en annexe la 

comparaison d®taill®e de ces diff®rentes exp®riences, ainsi quôune pr®sentation des 

études en neurosciences ciblées sur la méditation ï dont rel¯ve lôIntrospection 

Sensorielle. Dans la deuxième partie, le premier chapitre définit le cadre pratique de 

lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible, exposant de quelle mani¯re elle est 

enseignée et pratiquée, et avec quels objectifs. Je précise également les modalités de 

transcription écrite en ce qui la concerne. Le deuxième chapitre aborde la posture 

®pist®mologique radicale en premi¯re personne que jôai choisi dôadopter, le troisi¯me la 

m®thodologie que jôai utilis®e pour cr®er mon recueil de donn®es, et le quatri¯me porte 

sur le mode dôanalyse. La troisi¯me et derni¯re partie pr®sente lôanalyse des donn®es 

ainsi que la synthèse des résultats. Enfin, la conclusion générale expose les limites de 

ma recherche et les perspectives émergentes.  
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PARTIE I  

Problématisation théorique 
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Introduction générale au champ théorique 

 

 

Jôaborde le champ th®orique de ce m®moire sous le point de vue de la psychologie 

humaniste et positive qui vise ¨ mettre en lumi¯re lôaspect sain de lôindividu et non pas 

ses pathologies psychiques et qui ®tudie les contenus de v®cu dôexp®riences de bonheur 

intense.  

Le premier chapitre est consacré aux différentes typifications de ces expériences, 

regroup®es sous une m°me qualit® de spontan®it®, en commenant par lôexp®rience 

paroxystique selon Maslow. Jôy pr®sente les raisons pour lesquelles Maslow a choisi 

dôexplorer ces ®tats modifi®s de conscience, comment il les a d®finis et qui ils touchent. 

Je rends aussi compte des observations de Maslow concernant lôint®gration dôune telle 

exp®rience jusque dans les comportements. Jôaborde ensuite les recherches de 

Csíkszentmihályi, prolongeant celles de Maslow, qui conceptualisent une expérience 

spécifique de bonheur intense nommée expérience optimale. Je montre en quoi cette 

exp®rience est comparable ¨ lôexp®rience paroxystique. Je d®cris des processus qui, 

potentiellement, permettent lôacc¯s ¨ lôexp®rience optimale. Dans la continuit® de celle-

ci je situe lôexp®rience intuitive selon Claire Petitmengin, qui sôint®resse tout 

particulièrement au corps et aux sensations. Ce qui amène une transition naturelle vers 

les recherches de Bois portant sur la perception corporelle.  

Dans le second chapitre, consacr® ¨ lôIntrospection Sensorielle, jôexpose le paradigme 

du Sensible tel que Bois lôa d®fini. Je d®cris les sp®cificit®s dôun ç mouvement 

interne », ressenti dans le Sensible, et les processus et contenus de vécu qui y sont 

attachés. Je situe les recherches de Bois dans la continuité du courant des psychologues 

humanistes et je montre comment, selon Bois, le potentiel de lô°tre humain r®side dans 

lôenrichissement des perceptions. Ensuite, je détaille les contenus de vécu rencontrés 

dans la pratique de lôIntrospection Sensorielle. Ils incluent la Spirale processuelle du 

rapport au Sensible et les cinq catégories de tonalités modélisés par Bois. Enfin, je 

souligne la dimension temporelle, la dimension subjective et les limitations psychiques 
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qui font quôune Introspection Sensorielle peut °tre consid®r®e dôordre paroxystique ou 

non.  

Deux compl®ments dô®tude sont plac®s en annexe. Le premier, Neurosciences et 

pratiques de méditation, situe ma recherche sur lôIntrospection Sensorielle dans le 

champ expérimental des neurosciences, et en particulier dans une lignée de recueil de 

donn®es en premi¯re personne compl®mentaire de lôimagerie tel que Varela le 

préconisait. Je propose un historique de la m®ditation, et situe lôIntrospection 

Sensorielle par rapport à celle-ci. Je rends également compte des résultats de recherche 

clinique et en imagerie de la m®ditation dans les domaines de la sant® et de lô®ducation. 

Deux autres annexes relatives à cette partie présentent une comparaison détaillée des 

différentes expériences décrites dans le champ théorique (paroxystique, optimale, 

intuitive, Introspection Sensorielle) suivie dôun tableau r®capitulatif.  
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Chapitre I ï Lôexp®rience v®cue spontan®ment 

 

 

1 Lôexp®rience paroxystique selon Maslow 

Dans la premi¯re partie de ce chapitre, jôexpose les recherches dôAbraham Maslow sur 

ce quôil a appel® ç lôexp®rience paroxystique è. Jôai fait le choix de les situer dans le 

contexte plus vaste de la psychologie humaniste, qui propose une cartographie de lô°tre 

humain dans ses aspects positifs et non plus seulement pathologiques. Ainsi sont 

®tudi®es les conditions dôune pleine sant® mentale, dôune maturit® psychique, et de 

lô®mergence de valeurs (à ne pas confondre avec une morale). Je donne la définition 

dôune exp®rience paroxystique selon Maslow, ses sp®cificit®s ainsi que les effets de 

cette expérience sur les personnes qui la vivent. Je donne ensuite une liste des contenus 

de vécu qui la compose. Cette liste étant conséquente, elle a été reportée dans sa totalité 

en annexe. Enfin, je décris les caractéristiques des personnes qui ne sont pas sujettes à 

ce type dôexp®riences ou qui les rejettent, et je termine par la description de Maslow 

dôun processus dôint®gration de lôexp®rience paroxystique dans la vie de celui qui en est 

le sujet.  

1.1 Abraham Maslow et la psychologie humaniste  

Maslow (1908 -1970) ®tait un psychologue et chercheur am®ricain, lôun des fondateurs 

du courant humaniste et du courant transpersonnel. Ses découvertes ont été appliquées 

dans diff®rents domaines tels que lô®ducation, lôentreprise et le management, la sant® et 

les sciences sociales. 

Son approche de lô°tre humain repose sur trois axes primordiaux : 

1) Une psychologie de la personne saine et non pas pathologique. 

2) Le d®veloppement dôun potentiel inh®rent ¨ la nature humaine qui nôest ni 

pathologique ni mauvaise. 
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3) La primauté donnée à une éducation visant à « lôaccomplissement de 

lôindividu » (Maslow, 1971-2006, p. 194) et à aider chacun « à devenir la 

meilleure personne possible en fonction de ses potentialités. » (Ibid.)  

£tude de lôindividu dans son aspect sain 

Maslow a d®velopp® une psychologie en relation avec lôaspect sain de lôindividu et non 

pas fondée sur ses pathologies. Freud avait ®tudi® lôinconscient malade, Maslow centre 

toutes ses recherches sur lôexploration dôun inconscient sain. Pour autant, Maslow ne se 

considérait pas lui-même comme un dissident des théories freudiennes et behavioristes 

mais comme un chercheur apportant un compl®ment de connaissance ¨ ce qui nôavait 

pas encore été développé.  

« Nous pouvons dorénavant compléter les grandes découvertes de Freud. Sa grande 

erreur (que nous sommes en train de corriger) a ®t® de ne penser lôinconscient que 

comme un mal indésirable. Celui-ci porte pourtant en lui les racines de la créativité, de 

la joie, du bonheur, du bien, de sa propre éthique et des valeurs humaines. Nous savons 

quôil existe un inconscient sain au m°me titre quôil existe un inconscient malade. » 

(Ibid., p. 198)  

Potentiel et réalisation de soi 

Lôun des fondements de la psychologie humaniste d®velopp®e par Maslow stipule que, 

dans lô°tre humain, r®side un potentiel ç quôil sôagit de réaliser ». Maslow donne des 

noms divers à cette réalisation : « développement de soi, réalisation de soi, intégration, 

santé psychique, individuation, autonomie, créativité, productivité » (Maslow, 1968-

1972, p. 174). Il va dôailleurs utiliser indiff®remment ces vari®t®s de termes dans ses 

écrits, selon les circonstances. Quelque soit la désignation employée, Maslow précise 

quôil sôagit ç de r®aliser les potentialit®s de la personne, côest-à-dire de devenir un 

homme total, possibilité offerte à tout individu. » (Ibid.) Cette réalisation de soi lui 

« semble être une unique et ultime valeur pour lôhumanit® », vers laquelle tout individu 

aspire m°me sôil ç ne le sait pas ». (Ibid.)  

Les recherches de Maslow sur les expériences paroxystiques  

Voici les motivations qui ont conduit Maslow à mener une recherche sur les expériences 

paroxystiques : « il sôagissait ¨ lôorigine dôune tentative visant ¨ ®laborer une th®orie 

globale, généralisée, des modifications de la cognition. » (1954-2008, p. 255) 
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En lisant des articles scientifiques sur les états modifiés de conscience de personnes 

vivant une expérience paroxystique, Maslow a été « impressionné par le fait » que les 

changements relatés « offraient un parall¯le avec lôaccomplissement de soi » tel quôil 

lôavait d®crit, ç ou supprimaient au moins temporairement les clivages à lôint®rieur de 

lôindividu. » (Ibid.) Côest-à-dire que les « individus moyens » « réalisent la maturité 

psychique è (ou r®alisation de soi) durant la p®riode transitoire dôune exp®rience 

paroxystique. (1968-1972, p. 177) 

En effet, Maslow découvre que durant ces expériences éphémères et transcendantes 

lôhomme est au meilleur de lui-même : «  Lôaffirmation : "lôindividu pleinement humain 

peroit dans certains moments lôunit® de lôunivers, se fond en lui et y est en paix, 

totalement satisfait en cet instant dans son d®sir dôunit®" est sans doute synonyme, ¨ "un 

niveau sup®rieur de magnification", de lôaffirmation : "Côest un individu pleinement 

humain" » (1964-2008, p. 169).  

Selon Maslow, ce potentiel nôa rien de surhumain, il fait partie de la nature humaine : 

« Les êtres humains peuvent être merveilleux de par leur propre nature humaine et 

biologique. » (1954-2008, p. 362) 

 

Maslow a mené deux études : la première (sur 320 personnes) concerne les expériences 

paroxystiques et la deuxième (sur un plus petit nombre de sujets) aborde le sujet des 

« individus accomplis ». Ces deux études font apparaître un résultat commun qui se 

décline différemment et que Maslow regroupe sous le terme de « valeurs ». Ces valeurs, 

vécues par tous les êtres humains dans les expériences paroxystiques (définies comme 

des expériences très exceptionnelles, ponctuelles et fugitives), sont enracinées dans les 

comportements vécus au quotidien des « sujets accomplis ». Maslow décrit ces 

individus (quôil consid®rait comme peu nombreux ¨ son ®poque) comme étant des 

exemples de pleine santé mentale et de maturité psychique, vivant un accomplissement 

humain au quotidien (ce quôil nôassimile pas toutefois ¨ la perfection). Autrement dit, 

Maslow démontre que le vécu des expériences paroxystiques correspond à ce que 

devient la personne accomplie (self-actualized), incarnant ainsi un potentiel du meilleur 

de soi-même et « rappelant lôexhortation de Nietzsche : "Deviens ce que tu es !"  » 

(1954-2008, p. 206)  
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1.2 Définitions des expériences paroxystiques selon Maslow 

Voici les différents termes que Maslow utilise pour faire comprendre à ses lecteurs ce 

que sont les « expériences paroxystiques » :  

Elles sont des « expériences mystiques », « transcendantes » ; des « illuminations », 

« révélations », « grandes conversions », « lô®veil plein et puissant » (Maslow, 1971-

2006, p. 304) ; des « extases » (1964-2008, p. 87). 

Avant dôexaminer plus compl¯tement la liste des contenus de v®cu des exp®riences 

paroxystiques, en voici les caractéristiques invariantes : 

ð Elles sont « surprenantes » et « nouvelles ». (Maslow, 1971-2006, p. 304)  

ð Leur temporalité est « transitoire ». (Ibid.) 

ð Elles ne sont pas toutes « "culminantes", comme un instant au sommet de 

lôEverest. Il y a aussi le plateau de pl®nitude o½ lôon peut rester, sôinstaller 

en "extase" ».  (Maslow, 1964-2008, p. 68)  

Une expérience en amont de toute forme et qui appartient à toutes les époques 

Cette expérience est vécue « dans toutes les cultures, à toutes les époques, quelles que 

soient leur religion, leur caste ou leur classe sociale. » (Ibid., p. 141) 

Maslow consid¯re lôexp®rience paroxystique comme ç une matière première » qui 

existe en amont de toute forme, religion ou spiritualité ; il prend un exemple 

métaphorique : elles sont comme « du bois ou des briques » « qui donne naissance à 

différents types de maison » selon les pays (Ibid., p. 142). Dôautre part, Maslow 

considère ces expériences comme étant « naturelles » et non pas « surnaturelles », 

« quand bien même les deux ont été liés depuis des millénaires » (Maslow, 1954-2008, 

p. 222). A ce titre, elles doivent pouvoir être étudiées scientifiquement : « Cette 

expérience est une expérience naturelle qui se situe entièrement dans le champ 

dôapplication de la science è (Ibid.). 

Effets des expériences paroxystiques sur les personnes qui les vivent 

Les expériences paroxystiques créent « un effet de choc » (Maslow, 1971-2006, p. 304), 

elles sont « bouleversantes », « g®n®ralis®es ¨ lôindividu tout entier » (Maslow, 1954-

2008, p. 221), et les émotions y sont extrêmement fortes. Elles suscitent « un grand 

bonheur » et « un sentiment dôaccomplissement » (Maslow, 1968-1972, p. 83).  
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La liste des mani¯res dô°tre pendant une exp®rience paroxystique est longue, en voici un 

condensé présenté par Maslow : « En termes simples, [lôindividu vivant lôexp®rience] 

devient plus complet et unifié, plus unique et idiosyncrasique, plus vivant et spontané, 

plus parfaitement expressif et désinhibé, plus à son aise et plus puissant, plus audacieux 

et plus courageux (laissant ses peurs et ses doutes derrière lui), plus transcendant son 

ego et plus oublieux de lui-même. »  (Maslow, 1954-2008, p. 257)  

1.3 Ce que les expériences paroxystiques ne sont pas  

Son expertise en pathologies psychiques a permis ¨ Maslow dôaffirmer ce que ces 

expériences ne sont pas :  

ð des « hallucinations » (Maslow, 1971-2006, p. 128).  

ð des « projections de souhaits » (Ibid.). 

ð des « états émotionnels manquant de référence cognitive » (Ibid.). 

1.4 Liste semi-d®taill®e des contenus de v®cu de lôexp®rience paroxystique 

selon Maslow 

Afin de ne pas alourdir ce texte, je présente ci-dessous la liste résumée des 

modifications des contenus de vécu durant le temps des expériences paroxystiques. Je 

les ai extraites de deux ouvrages de Maslow (1968-1972, p. 84 à 95) et (1964-2008, 

p.125 à 135). La numérotation est de mon fait. 

 Modification de lôespace/temps 

ð Autre temps et autre espace (perte de lô®valuation spatio-temporelle).  

ð Universalité et éternité : « Lôindividu acc¯de ¨ lôuniversalit® et ¨ lô®ternit®. » 

ð Unit® avec lôunivers. Lôunivers est  « perçu comme un tout intégré et unifié ». 

Idiosyncrasie de la nature et des êtres humains  

ð Contemplation de la nature en elle-même et pour elle-même.  

ð La personne est facilement considérée comme unique, idiosyncrasique,     

sacrée.  

ð La personne sôapproche de lôidentit® parfaite, du moi v®ritable, de la r®alit® de 

son être. 
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Modification de lôego  

ð D®tachement et oubli de soi, d®tachement ou transcendance de lôego.    

ð Sans besoin, ni souhait, ni désir ; impersonnel.  

ð Perception du monde  comme indépendant des humains. 

 Perception du monde en tant que beau, bon, etc.  

ð Le monde peru est beau, bon, d®sirable, digne dôint®r°t, etc.  

ð Le paradis existe, toujours là, tout autour de nous.  

ð Pas de hi®rarchie du tr¯s important ¨ lôinsignifiant.  

Valeur de lôexpérience paroxystique pour la personne qui la vit 

ð Elle apparaît toujours comme bonne et souhaitable, valable, parfaite, complète, 

se suffisant à elle-même.  

ð Conscience unifiée : un sens sacr® entraperu dans et par lôoccurrence 

particulière du temporaire, du séculier, du terrestre.  

ð Souvent des ®motions dôadmiration m°l®e de crainte, r®v®rence, humilit®,  

abandon, adoration (devant la grandeur de lôexp®rience).  

ð Elle provoque crainte, émerveillement, étonnement, humilité, respect ; elle est 

quelquefois vécue comme « sacrée ».  

ð Sentiment dôavoir de la chance, dô°tre heureux, honor® ; vénération, 

remerciement, adoration, louanges, gratitude, amour total pour les êtres et les 

choses entra´nant un sentiment dôobligation et de d®vouement. 

Rapport aux contenus de vécu des expériences paroxystiques  

ð Auto-validante, auto-justifiante, lôexp®rience en soi est une fin.  

ð Valeur de lôexp®rience en elle-même et valeur dans la vie de la personne, elle 

donne du sens à la vie et de la valeur à la joie.  

ð Rapport au mal : le mal est accepté, compris, inévitable, nécessaire, adéquat, 

juste.  

ð Émotions face au mal : pitié, bonté, tristesse, amusement.  

ð Rapport à la mort : humilit®, dignit®, volont®, joie de lôaccepter.  

Exp®rience paroxystique en tant quôexp®rience du meilleur de soi-même  

ð Pas de comparaison ni de jugement ; ni déçu ni bouleversé.  
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ð Le sujet se sent responsable, actif, centre créatif de ses propres activités et 

perceptions, autodéterminé, agent libre, son libre arbitre est accru. 

ð Le sujet est plus aimant, plus tolérant, plus spontané, plus sincère, plus innocent.   

ð Le sujet nôest plus une ç chose » mais un sujet vivant selon les lois du monde 

physique et la loi de la vie supérieure.  

ð Le sujet est moins égoïste.   

ð Les dichotomies et conflits tendent à être transcendés ou résolus. Intégration de 

lôunit®. 

ð Tendance ¨ la disparition de la peur, de lôangoisse, des inhibitions, des d®fenses 

et  contrôles, de la perplexité, de la confusion, du conflit, des atermoiements, de 

la retenue. Tendance à la disparition des angoisses de désintégration, de 

démence, de mort.     

ð Connaissance ontique (selon le dictionnaire Larousse : qui rel¯ve de lô®tant, par 

opposition à ontologique) plus passive et réceptive, plus humble, plus disposée à 

®couter et plus capable dôentendre.  

Effets immédiats ou à plus long terme dans la vie de la personne qui vit 

 lôexp®rience paroxystique 

ð Possibilit® dôeffets th®rapeutiques imm®diats ou cons®cutifs de conversion qui 

changent lôindividu pour toujours.  

Attention  

ð Attention totale. Lôattention est enti¯rement et exclusivement concentrée sur 

lôobjet de connaissance. Dans de telles circonstances, lôobjet prend toute la place 

et tout le reste disparaît, ou du moins est perçu comme peu important. 

Perception elle-même  

ð La perception tend à être plus riche (à vérifier selon Maslow).  

1.5 Individus paroxystes et non-paroxystes 

Contrairement à ses croyances de départ, Maslow (1964-2008) a découvert que tous les 

individus ou presque peuvent avoir des expériences paroxystiques. (p. 96) Finalement, il 

qualifie de « non-paroxyste », « non pas la personne qui est incapable dôavoir des 
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expériences paroxystiques mais plutôt celle qui en a peur, qui les réprime, qui les refuse, 

qui leur tourne le dos ou qui les "oublie" ». (Ibid., p. 90) 

Voici les typologies et raisons pour lesquelles des personnes résistent ou tentent de 

rejeter les expériences paroxystiques : les personnes « extrêmement ou totalement 

rationnelles » ou « matérialistes » ou « mécanistes »  considèrent les expériences 

paroxystiques « comme une sorte de démence, une perte totale de contrôle », elles 

pensent quôelles vont °tre ç submergées par des émotions irrationnelles, etc. » (Ibid.) La 

peur de devenir fou pousse lôindividu ¨ ç combattre » ces expériences transcendantes et 

à « sôaccrocher de toutes [ses] forces ¨ la stabilité, au contrôle, à la réalité, etc. » (Ibid.) 

Maslow a aussi rencontré quelques cas de « non-paroxystes qui étaient ultra-

scientifiques, tenants de la conception positiviste de la science comme activité non 

émotionnelle ou anti-émotionnelle, totalement gouvernés par la logique et la rationalité, 

et qui consid®raient que tout ce qui nô®tait pas logique et rationnel nôavait pas de place 

respectable dans la vie » (Ibid., p. 91) Il cite aussi les personnes qui ne « savent rien ou 

presque de ce qui se passe ¨ lôint®rieur dôeux-mêmes. » (Ibid.) 

Enfin, ceux pour lesquels Maslow nôa pas trouv® dôexplication ç à ce refus des 

expériences paroxystiques. » (Ibid.)  

En résumé, Maslow distingue « les paroxystes et les non-paroxystes, dôun c¹t® ceux qui 

ont facilement et souvent des expériences religieuses premières, intimes, personnelles, 

transcendantes et qui les acceptent et les utilisent, et de lôautre, ceux qui nôen ont jamais 

connu ou qui les répriment ou les refoulent et qui, par conséquent, ne peuvent les 

utiliser ¨ des fins de th®rapie personnelle, dôaccomplissement ou dô®panouissement. » 

(Ibid., p. 96)  

1.6 Processus dôint®gration de lôexp®rience paroxystique 

Maslow nous apprend que, contrairement aux non-paroxystes, les paroxystes ont donc 

accès à une possibilit® de se transformer vers le meilleur dôeux-mêmes par le biais de 

leurs expériences. Mais il ne nous renseigne quasiment pas sur les processus de 

modification des comportements et représentations qui, à travers le temps, transforment 

la personne, ni sur la faon dont une personne devient accomplie, côest-à-dire 

personnifiant des mani¯res dô°tre et de se comporter dans son quotidien (ainsi 

quôexpos® dans la liste des contenus de v®cu des exp®riences paroxystiques). La seule 

indication que jôai trouv®e dans ses essais fait intervenir le paramètre du temps : 
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lôexp®rience paroxystique est ®ph®m¯re tout en n®cessitant ç effort, travail et temps » 

pour apporter la plénitude à un individu. Le travail comporte des phases 

« dôexp®rimentations, dôint®gration et dôapprentissage ». Cependant Maslow ne nous 

d®taille pas les processus mis en place ¨ chaque ®tape (si ce nôest au sein de sa th®orie 

sur les besoins fondamentaux qui ont donné naissance à la célèbre « pyramide de 

Maslow » que je ne vais pas décrire ici). La citation suivante résume le point de vue de 

Maslow sur lôint®gration de lôexp®rience paroxystique : 

« Nous d®couvrons aujourdôhui que lôexp®rience de pl®nitude peut °tre r®alis®e, 

apprise, conquise par un long et dur travail. On peut y aspirer à juste titre. Mais 

je ne connais aucun moyen de contourner le nécessaire cheminement de 

maturation, dôexp®rimentation directe, de vie, dôapprentissage. Tout cela exige 

du temps. On peut certainement y goûter de manière fugace dans les expériences 

paroxystiques que tout le monde, après tout, peut connaître. Mais prendre 

demeure sur le haut plateau de la conscience unifiée ï voilà qui est une tout autre 

chose. Côest bien souvent lôeffort dôune vie. » (Maslow, 1964-2008, p. 67)  

1.7 Conclusion 

Lô®tude des exp®riences paroxystiques a permis ¨ Maslow de r®pertorier ce qui sôy vit et 

qui constitue le matériau permettant de devenir un « individu accompli », à savoir non 

pas un être humain parfait, mais un être « pleinement humain » puisque réalisant le 

potentiel contenu dans sa nature humaine. La découverte des contenus de vécu de 

lôexp®rience paroxystique a donn® ¨ Maslow un mod¯le de comportements, mani¯res 

dô°tre, qualit®s et valeurs ontiques du potentiel humain. Une connaissance de ce vers 

quoi il peut tendre dans ce quôil a de meilleur et qui est aussi sa nature. Il sôagit l¨ de 

« devenir le meilleur de soi-même », expression qui est aussi le titre dôun de ses livres. 

Ces valeurs existentielles pourraient nous servir de mesure, dô®chelle pour nous r®v®ler 

à nous même le stade où nous en sommes.  

2 Lôexp®rience optimale selon Cs²kszentmih§lyi 

2.1 Introduction 

Dans la mouvance de la psychologie humaniste, Csíkszentmihályi est un tenant de la 

psychologie positive, discipline r®cente qui vise ¨ explorer lôindividu dans un potentiel 

positif (de bonheur, de bien-°tre et dôaccomplissement) et non pas ¨ travers ses 
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pathologies psychiques. Ses vingt-cinq années de recherche portent sur les conditions de 

ce quôil a nomm® ç lôexp®rience optimale ». Cette expérience peut être vécue 

notamment dans la vie quotidienne de personnes qui « ont transformé une existence 

ennuyeuse et sans signification en une vie pleine dôenchantement » (Csíkszentmihályi, 

1990, p. 11). M°me si lôexp®rience optimale diff¯re de lôexp®rience paroxystique de 

Maslow en ce quôelle nôarrive pas soudainement, de mani¯re abrupte et ®ph®m¯re, nous 

pouvons consid®rer quôelle rel¯ve dôune de ses sous-catégories : si toutes les 

expériences paroxystiques ne sont pas des expériences optimales, toutes les expériences 

optimales rentrent dans le cadre des expériences paroxystiques selon Maslow.  

Lôint®r°t des d®couvertes de Cs²kszentmih§lyi est quôelles prolongent celles de Maslow. 

Maslow a catégorisé les contenus de vécu des expériences paroxystiques, il a spécifié 

les différents contextes dôapparitions (par exemple face ¨ une îuvre dôart, en ®tant 

amoureux, au cours dôune th®rapie, etc.) mais il nôa pas mis en ®vidence les conditions 

dôapparition de lôexp®rience elle-même : quôest-ce qui la fait advenir ? Quels sont les 

actes conscients ou inconscients, physiques ou psychiques qui ont été posés ? Et côest ce 

quôa ®tudi® Cs²kszentmih§lyi : il a découvert huit caractéristiques majeures dans 

lôexp®rience optimale qui permettent de rendre visibles des actes psychiques et ainsi de 

déterminer les conditions dôapparition dôune exp®rience optimale. 

2.2 Description des expériences optimales  

Csíkszentmihályi (1990) décrit les expériences optimales de la même façon que Maslow 

décrit les expériences paroxystiques : elles sont des expériences intimes et intenses de 

bonheur, ou « les meilleurs moments de la vie ». (p. 17) Les recherches de 

Cs²kszentmih§lyi et de son ®quipe ont port® sur une exp®rience rencontr®e dôabord chez 

des sportifs et des artistes, identifiée en tant que sensation de « flot » ou de « flux » (et 

ne faisant pas partie des descriptions de Maslow). Comme lôexp®rience paroxystique, 

lôexp®rience optimale (aussi appel®e exp®rience de flux) est v®cue par tout type de 

personne quelques soient le pays, la race, le sexe, la culture, lô®poque et quelques soient 

les conditions extérieures. Les témoignages décrivent des circonstances très diverses : 

un homme sur un voilier en pleine mer ressentant pleinement les éléments, un ouvrier 

travaillant ¨ la cha´ne dôune usine am®liorant sans cesse la qualit® de ses gestes et sa 

performanceé (Ibid., p. 51) Certains t®moignent avoir v®cu lôexp®rience de flot alors 

que les circonstances ext®rieures ®taient difficiles ou m°me tragiques. Lôexp®rience de 
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flot peut aussi survenir à la suite de nombreuses circonstances heureuses mettant en jeu 

le corps et le psychisme dans un cadre professionnel ou de loisir : sport, danse, théâtre, 

yoga, arts martiaux, sexualité, etc. « Elle peut survenir ®galement de nôimporte quelle 

activité mentale è : lecture, jeux de lôesprit, ®criture, travail scientifique, etc. (Ibid., p. 

134)  

2.3 Les huit caract®ristiques majeures de lôexp®rience optimale 

À partir de ses recherches, Csíkszentmihályi a dégagé huit caractéristiques de 

lôexp®rience de flot :  

« 1. La tâche entreprise est réalisable mais constitue un défi et exige une aptitude 

particulière ;  

2. Lôindividu se concentre sur ce quôil fait ;  

3. La cible visée est claire ;  

4. Lôactivit® en cours fournit une r®troaction imm®diate ;  

5. Lôengagement de lôindividu est profond et fait dispara´tre toute distraction ;  

6. La personne exerce le contrôle sur ses actions ;  

7. La préoccupation de soi disparaît mais, paradoxalement, le sens du soi est renforcé à 

la suite de lôexp®rience optimale ;  

8. La perception de la durée est altérée. » (Ibid., pp. 58-59) 

2.4 Comparaison entre expérience optimale et expérience paroxystique 

2.4.1 Caractéristiques similaires  

Certaines des cat®gories de lôexp®rience optimale correspondent aux contenus de v®cu 

décrit par Maslow et nous permettent de rapprocher les expériences paroxystiques des 

expériences optimales. En effet, « la modification de la durée du temps » est aussi 

spécifiée chez Maslow, et le fait que « la préoccupation de soi disparaît » correspond 

chez Maslow aux observations concernant la transcendance de lôego. Un autre critère 

commun aux observations de Maslow et de Cs²kszentmih§lyi (mais qui nôest pas notifi® 

parmi les huit caractéristiques de Csíkszentmihályi) est ce que ce dernier décrit en tant 

que caractère autotélique : « Le terme "autotélique" vient de deux mots grecs, autos 

(soi) et telos (but ou fin). Lôexp®rience optimale est une fin en soi ; elle est recherchée 

pour elle-m°me et non pour dôautres raisons que lôintense satisfaction quôelle procure. » 
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(Ibid., p. 79) De son côté, Maslow écrit : « Lôexp®rience paroxystique est perçue comme 

auto-validante, auto-justifiante et a sa valeur en elle-m°me. Côest-à-dire quôelle est une 

fin en elle-m°me, quôelle constitue une fin et non un moyen. » (Maslow, 1968-1973, pp. 

90-91.)  

2.4.2 Différences 

La différence principale entre lôexp®rience paroxystique et lôexp®rience optimale r®side 

dans la dur®e. Si lôexp®rience paroxystique appara´t de mani¯re soudaine, au contraire la 

condition dô®mergence de lôexp®rience optimale est une dur®e continue dans le temps. 

La personne est dans lôaction, concentr®e, en contr¹le. De ce processus dôattention sur 

lôaction en cours ®merge la sensation de flot ou de flux, et côest la deuxi¯me diff®rence 

notoire par rapport ¨ lôexp®rience paroxystique : cette sensation de flot qui nôest tout 

simplement pas mentionnée dans les descriptions de Maslow.  

2.5 Les actes susceptibles de créer une expérience de flot 

Csíkszentmihályi (1990) nous apprend que, si notre structure psychique nous le permet, 

nous pouvons provoquer une expérience optimale en posant consciemment certains 

actes psychiques. Voici les actes cr®ant potentiellement les conditions dôune 

« expérience de flot » : 

1) « Se donner des buts à long et court terme », identifier un défi « en corrélation avec 

des aptitudes pertinentes par rapport au défi », « être attentif à la rétroaction » (pour 

d®velopper les aptitudes et r®ussir dans lôaction). (Cs²kszentmih§lyi, 1990, p. 210) 

2) « Sôimmerger dans lôactivit® è, en sôengageant et ç sôimpliquant ¨ fond dans 

lôactivit®. » (p. 211) 

3) « Porter attention à ce qui se passe » sans se laisser distraire par les préoccupations 

du moi (le jugement des autres par exemple) ; « lôattention se concentre sur lôaction » et 

« sur la poursuite du but ». (Ibid.) 

4) « Apprendre ¨ profiter de lôexp®rience imm®diate » quelques soient les circonstances 

extérieures, jusque dans les petites choses « comme la sensation de la brise par une 

journée chaude ». (Ibid., pp. 211-212) 

 

Voici un r®sum® de ces actes pouvant convoquer lôexp®rience de flot, r®sum® qui 

contient une valeur ajoutée : celle du sens de la vie, qui apparaît comme un liant ou un 
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ciment autour duquel tous les actes sôarticulent : « Lorsque lôindividu choisit bien ses 

buts, quôil a le courage de pers®v®rer dans leur poursuite et quôil sôengage ¨ fond dans 

lôaction, il nôa pas le temps dô°tre malheureux ; il tisse un sens à la trame de sa vie et 

regroupe pensées, sentiments et actions en un tout harmonieux. » (Ibid., p. 228) 

2.6 Conclusion 

Nous avons vu que Csíkszentmihályi prolonge les découvertes de Maslow en 

découvrant une cat®gorie dôexp®riences paroxystiques qui nôavait pas ®t® explor®e en 

détails auparavant : lôexp®rience optimale. Mais ce qui me para´t encore plus important 

est quôil cat®gorise des actes et des ®tats nous permettant de conna´tre les conditions de 

cr®ation dôune exp®rience de flot. 

3 Lôexp®rience Intuitive selon Petitmengin 

3.1 Introduction  

Dans la mouvance et avec lôappui de Francisco Varela (biologiste et chercheur en 

neurosciences), Claire Petitmengin a effectué pour sa thèse une recherche sur 

« lôexpérience intuitive ». Elle situe cette expérience dans la continuité des philosophes 

grecs, et la dépeint comme « évidence première ou ultime, le point de départ ou le terme 

de la connaissance è (Petitmengin, 2001, p. 23). Lôexp®rience intuitive comporte 

quelques similitudes avec lôexp®rience paroxystique selon Maslow. En effet, on 

retrouve dans les expériences intuitives comme dans les expériences paroxystiques 

diverses modifications :  

ð Des modifications de lôidentit® : « une transformation du sentiment dôidentité 

individuelle » (Ibid., p. 215). 

ð Une déformation du temps : « Lô®tat interne d®crit se caract®rise (é) parfois par 

une transformation de la perception du temps » (Ibid.).  

ð Une m®tamorphose de la perception de lôespace, ¨ propos de quoi Petitmengin 

donne une abondante description : « Les limites entre lôespace int®rieur et 

lôespace ext®rieur sô®vanouissent » (ibid., p. 244) ; « (é) perte de la perception 

des fronti¯res corps/espace, sensation dôexpansion (é), espace v®cu comme 

plus dense, sentiment de communication avec lôenvironnement. » (Ibid., p. 171) 
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ð Lôintensit® des ®motions peut se situer sur une ®chelle qui va du ç bien-être » à 

la « joie » (Ibid., p. 215). Petitmengin cite aussi différentes émotions comme 

« lô®tonnement », « la peur », « lôexcitation », « lôenthousiasme »  (Ibid.).  

ð Outre les contenus de v®cu, Petitmengin d®crit les processus dôapparition des 

expériences intuitives : elles ne naissent pas de mani¯re soudaine mais dôun 

processus de maturation conscient ou inconscient : « La connaissance intuitive 

émerge le plus souvent de manière très progressive » (Ibid., p. 219). Si elle 

arrive spontan®ment côest ¨ la suite dôun processus pr®-réfléchi : « une intuition 

"instantan®e" correspondrait ¨ lô®mergence soudaine ¨ la conscience du résultat 

dôun processus de maturation qui sôest d®roul® de mani¯re pr®-réfléchie. » 

(Ibid.)  

 

Si les contenus de v®cu de lôexp®rience intuitive selon Petitmengin comportent certaines 

similitudes avec lôexp®rience paroxystique de Maslow, ce serait une erreur de la classer 

globalement dans cette catégorie, tant elle couvre un large éventail de sensations. Mais 

lôexp®rience intuitive aurait sans doute sa place sous la d®nomination dôexp®rience 

paroxystique « modérée » selon Maslow (1954) : « Il devient possible de placer 

lôexp®rience mystique sur une suite quantitative qui va dôintense ¨ mod®r®e. » (p. 222) 

3.2 D®couverte dôune succession dôactions et dô®tats int®rieurs 

Si je fais r®f®rence ¨ Petitmengin, ce nôest pas pour les contenus de v®cu (qui 

nôapportent rien de nouveau par rapport à Maslow) ou pour des contextes encore 

inexplor®s se r®f®rant ¨ lôexp®rience paroxystique, mais parce quôelle enrichit et 

prolonge la connaissance de telles expériences en sôemployant ¨ d®voiler les processus 

dô®mergence et de maintien de lôexp®rience. Dans ses résultats de recherche 

apparaissent des invariants, à savoir une « succession dôactions et dô®tats int®rieurs tr¯s 

précis » (Petitmengin, 2011, p. 13) « que lôon retrouve ¨ lôidentique dans diff®rentes 

expériences et chez différents individus » (Ibid., p. 93). Des actions et des états que 

Cs²kszentmih§lyi nôavait pas d®couverts dans le cadre de lôexp®rience optimale.  

3.3 Les quatre gestes de lôexp®rience intuitive 

ê partir des descriptions quôelle a recueillies et de leur modélisation, Petitmengin a 

dévoilé une « structure générique » qui se compose de quatre gestes intérieurs très 
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précis, effectués par la majorité de la population étudiée, et de six autres gestes qui 

nôapparaissent que dans ç quelques descriptions è, soit parce quôils sont « pré-

réfléchis è et nôont pas fait lôobjet dôexplicitations, soit parce quôils sont n®cessaires 

uniquement dans des circonstances ponctuelles. (Ibid., p. 150) Je ne vais poser 

lôattention ici que sur les quatre premiers gestes dont les descriptions sont suffisamment 

riches dans leur relation au corps pour étayer mon propos. Voici les quatre « gestes » 

qui concernent la majorité de la population étudiée : « le geste de lâcher prise », « le 

geste de connexion », « le geste dô®coute », « lôintuition elle-même ». (Ibid., p. 149) 

Pour chacun dôentre dôeux, Petitmengin a d®crit un rapport au corps et aux sens tr¯s 

précis, détaillé ci-dessous. 

3.4 Rapport conscient au corps dans les expériences intuitives 

Les recherches de Petitmengin sur lôexp®rience intuitive prolongent surtout les résultats 

de recherche de Maslow et Csíkszentmihályi en étudiant tout un rapport conscient au 

corps qui r®v¯le des postures, actes et actions quôils nôavaient pas explor®s. Le corps 

nôest mentionn® chez Cs²kszentmih§lyi que relativement aux cinq sens. Petitmengin a 

interview® 26 personnes dont les contextes dôexp®rience intuitive ®taient tr¯s divers, or 

23 dôentre elles ont cr®® les conditions dôun rapport ¨ soi par le corps. Dôautre part ces 

personnes témoignent que ce rapport au corps « est un entraînement quotidien ». (Ibid., 

p.149) Ils ont d®velopp® une forme dôexpertise propre ¨ chacun, qui leur a permis de 

prendre conscience de rep¯res internes pour discerner lôintuition gr©ce aux sentiments 

quôelle suscite : « un sentiment de certitude et un sentiment de cohérence ». (Ibid., p. 

215) 

3.5 Perceptions corporelles dans les quatre gestes de lôexp®rience intuitive  

Je me suis autorisée à reprendre les descriptions de Petitmengin en les classant par 

rapport à ses descriptions en relation au corps. Jôy trouve : des postures, une 

modification de la conscience corporelle, une perception kinesthésique et un rapport aux 

sens :  

ð Des postures : « postures verticales », « effectuer un mouvement de 

descente dans le corps », « aller derrière » (ce qui correspond au premier acte de 

lâcher prise). (Ibid., p. 161)  
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ð Une conscience corporelle : sensations de « présence è, dôç unité », 

dôç enracinement », de « rassemblement » ; « sensation dôouverture », 

« sensation de légèreté dans le haut du corps, sensation dôespace et de fluidit® » 

(toutes sensations qui correspondent à la phase intuitive.) (Ibid., p. 171)  

ð Une perception kinesthésique, soit dôune partie du corps, soit de tout le corps : 

« la t°te, la main, le cîur, le ventre, la  colonne » (Ibid., p. 180) ; « écouter avec 

tous leurs sens è (ce qui correspond ¨ lô®tape de connexion). (Ibid., p. 268) ; « 8 

ont plut¹t d®velopp® lô®coute de leurs sensations kinesth®siques internes » (Ibid., 

p. 268)  

ð Une relation aux sens : 4 « écoutent  avec tous leurs sens. » (Ibid., p. 268) Le 

geste dô®coute correspond ç à un mouvement de retournement des sens : au lieu 

de se tendre pour saisir et sôapproprier un objet, ils attendent, laissent venir et 

accueillent la sensation (é), comme si, dans lôespace de calme int®rieur libéré 

par le geste de lâcher-prise, les sens retournaient vers leur source pour y écouter, 

avec patience et respect, la naissance dôune sensation. » (Ibid., p. 268) 

3.6 Processus de lô®mergence et accompagnement de lôexp®rience intuitive 

Cette attention aux sens que Petitmengin décrit dans le « geste dô®coute » fait que la 

sensation nôarrive pas brusquement, ce qui permet ¨ la personne vivant lôexp®rience 

intuitive, non seulement dô°tre au cîur du processus de lô®mergence de lôexp®rience 

mais ®galement dôavoir le temps de pouvoir « accompagner lô®volution de sensations et 

mouvements intérieurs subtils » de manière lente et douce » (Ibid.. p. 309). De cette 

faon, la personne est le sujet de son exp®rience, elle lôaccompagne et peut m°me cr®er 

les conditions de son ®mergence puisquôelle sait comment se comporter physiquement 

pour la faire naître.  

Côest toute la diff®rence avec lôexp®rience paroxystique selon Maslow qui, elle, arrive 

de mani¯re soudaine et abrupte, et pour laquelle le sujet de lôexp®rience nôa rien préparé 

ni accompagn® (en tout cas pas de mani¯re consciente et volontaire). Lôexp®rience 

paroxystique selon Maslow nôest pas convocable de mani¯re consciente alors que 

lôexp®rience intuitive selon Petitmengin peut lô°tre.  
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3.7 Conclusion 

Avec Maslow, nous avons vu les contours de ce quôil a nomm® lôexp®rience 

paroxystique : une expérience qui survient de manière soudaine, qui est bouleversante, 

extr°mement intense, qui peut arriver ¨ chacun dôentre nous, dont les contenus de v®cu 

donnent accès à de nouvelles perceptions de lôespace et du temps, et qui transcende 

lôego. Lôexp®rience paroxystique selon Maslow est une exp®rience de bonheur : on y 

rencontre la s®r®nit®, la paix, la joie, lôamour, etc. Maslow nous a montr® que, dans cet 

®tat, lô°tre humain avait accès au meilleur de lui-même et que cela faisait partie 

intrinsèque de la nature humaine. En actualisant le potentiel contenu dans sa nature il 

devient alors, non pas un surhomme, mais pleinement humain.  

Avec Cs²kszentmih§lyi, les contours de lôexp®rience paroxystique de Maslow 

sôagrandissent. Les exp®riences paroxystiques et optimales sont similaires en ce qui 

concerne lôintensit®, la transcendance de lôego en tant que moi identitaire, la 

d®formation de la perception du temps, et le ressenti de lôexp®rience comme une fin en 

soi. Cependant lôexp®rience optimale prolonge lôexp®rience paroxystique en y ajoutant 

une notion de durée temporelle accompagnée de la sensation de flux. Elle a pour 

particularit® dô°tre potentiellement convocable, ce qui nôest pas le cas de lôexp®rience 

paroxystique. En effet, si Csíkszentmihályi a pu en révéler les actes et états (huit 

caractéristiques), il a pu également mettre en évidence ce qui la provoque 

potentiellement : identifier des buts à court et long terme, se donner un défi réalisable, 

°tre attentif aux effets (r®troaction), sôengager et sôimmerger dans lôactivit®, concentrer 

toute lôattention sur lôaction sans se laisser distraire (notamment par les jugements), 

apprendre ¨ profiter de lôexp®rience imm®diate (quelques soient les circonstances 

extérieures).  

Enfin, avec les recherches de Petitmengin sur lôexp®rience intuitive nous entrapercevons 

un champ nouveau, celui dôune perception cin®tique du corps, dôun rapport au corps en 

tant que rep¯re durant lôexp®rience. Ce rapport au corps et cette perception 

kinesth®sique nôavaient ®t® abord®s ni par les chercheurs pr®cit®s ni par le pr®curseur de 

la psychologie humaniste, William James (dont lôouvrage fondateur a pour titre 

L'expérience religieuse), ni par Michel Hulin (dont La mystique sauvage traite 

pr®cis®ment de lôexp®rience paroxystique selon Maslow). Outre cette ouverture au 

corps, qui est davantage quôune relation aux cinq sens, Petitmengin a pu mettre en relief 

dans lôexp®rience intuitive quatre actes et ®tats majeurs posés consciemment : le geste 
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de l©cher prise, le geste de connexion, le geste dô®coute et lôintuition elle-même. Parmi 

ce qui rel¯ve des descriptions corporelles je retiens trois mani¯res dô°tre en relation ¨ 

son corps : la conscience corporelle, la perception kinesthésique et le rapport aux sens. 

Les recherches de Petitmengin sur lôexp®rience intuitive me semblent cr®er un pont 

entre les exp®riences paroxystiques de Maslow dans lesquelles la relation au corps nôa 

pas été abordée et ce qui peut être expériment® dans lôIntrospection Sensorielle de Bois 

qui, quant à elle, est basée sur la perception du corps, comme nous le verrons par la 

suite. 
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Chapitre II ï Le Sensible et lôIntrospection 

Sensorielle 

 

 

Au cours de ce chapitre, je vais dans un premier temps situer le contexte dans lequel se 

pratique lôIntrospection Sensorielle : le Sensible du corps. Jôexposerai ensuite les 

recherches de Bois sur la notion de potentiel r®sidant dans lôenrichissement des 

perceptions, lôIntrospection Sensorielle ®tant une des pratiques favorisant cet 

enrichissement. Je rendrai compte du point de vue spécifique de Bois concernant un 

paroxysme de la perception, les processus qui y sont attachés, comment on y accède et 

comment ce potentiel se déploie. Je consacrerai alors un chapitre à ce qui est au centre 

de cette recherche : les contenus de v®cu de lôIntrospection Sensorielle. Enfin, pour 

clore cette partie théorique, je présenterai une comparaison des contenus de vécu de 

lôexp®rience paroxystique selon Maslow et de lôexp®rience optimale selon 

Csíkszentmihályi, qui prendra également en compte les contenus de vécu de 

lôexp®rience intuitive de Petitmengin et les contenus de v®cu de lôIntrospection 

Sensorielle selon Bois.  

Je pr®cise quôun grand nombre des citations de Bois qui vont suivre sont issues de livres 

et de publications, ainsi que de la littérature grise résultant de cours transcrits au fil de 

mon parcours dô®tudiante sur une p®riode de plusieurs ann®es. La raison pour laquelle je 

môappuie sur des transcriptions de cours est que le sujet de mon master nôa pas encore 

été totalement exploré au sein du laboratoire du CERAP.  

1 Le paradigme du Sensible 

1.1 Bois et le Sensible du corps  

Danis Bois, kinésithérapeute et ostéopathe de formation initiale, est docteur en Sciences 

de lô£ducation et agrégé en Psychopédagogie Perceptive. Il est également professeur 
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cath®dratique en Sciences Sociales ¨ lôuniversit® Fernando Pessoa de Porto (Portugal). 

Il dirige dans cette m°me universit® le CERAP (Centre dô£tude et de Recherche 

Appliquée en Psychopédagogie perceptive).  Il est le fondateur de la fasciathérapie et de 

la psychopédagogie perceptive. En outre il a conçu « lôIntrospection Sensorielle sur le 

mode du Sensible » qui est un des outils utilisés en psychopédagogie perceptive. Les 

contenus de vécu de cette pratique méditative seront décrits dans la partie théorique. 

1.2 Définition  

Dans le contexte de ce mémoire, « Sensible » est le nom donné par Bois à un paradigme 

ï « le paradigme du Sensible » (Bois, 2001, 2006, 2007 ; Bois, Humpich, 2006 ; Bois, 

Austry, 2007, 2009 ; Berger, Bois, 2008 ; Berger 2009). Pour appréhender en détail ce 

concept, il apparaît nécessaire dans un premier temps de faire le tour des différentes 

significations que comporte le mot « sensible è. Sous la forme dôun adjectif invariable il 

est li® dans les dictionnaires ¨ lô®motivit®, la fragilit®, la douleur au contact, ou encore ¨ 

lôintuition. Sa d®finition est aussi en relation avec les cinq sens ext®roceptifs (le toucher, 

lôouµe, lôodorat, la vue, le go¾t). Ces sens nous permettent dôavoir une relation 

perceptive au monde qui nous entoure (lôattention et les sens sont tourn®s vers 

lôext®rieur). Sôajoute un sixi¯me sens, celui de la proprioception, soit la perception du 

positionnement de notre corps ainsi que de sa posture, « offrant à la fois un sentiment 

dôincarnation, dôappartenance ¨ son corps et dôhabiter dans nos chairs » (Bourhis, 2011, 

p. 11). Ce sixième sens ne concerne donc pas seulement le monde extérieur au corps, 

comme côest le cas pour les cinq autres sens, mais recouvre aussi la sensation du corps 

par lui-même. 

Le paradigme du Sensible est constitué sur la perception du corps dans une relation qui 

nôest plus seulement de soi au monde, comme côest le cas avec les cinq sens 

extéroceptifs, mais de soi à soi, au-delà de la proprioception même : « La dimension du 

Sensible (é) na´t dôun contact direct, intime et conscient dôun sujet avec son corps. En 

règle générale, que ce soit en philosophie ou en neurosciences, la perception sensible est 

toujours entrevue dans un rapport au monde extérieur ou à un objet. Ici, nous 

lôinscrirons toujours dans un rapport ¨ certaines manifestations vivantes de lôint®riorit® 

corporelle. Nous ne parlerons plus alors de perception sensible, dévouée à la saisie du 

monde, mais de perception du Sensible, ®mergeant dôune relation de soi ¨ soi. » (Bois, 

2007, p. 18.)  
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La perception à laquelle fait référence Bois est une capacité à accéder à des phénomènes 

subjectifs corporels qui transcendent la manière quotidienne et habituelle de vivre son 

corps. Il ne faut pas envisager cette perception comme séparée des sens extéroceptifs 

mais plutôt comme une fusion : ç Le Sensible dont je parle est une sorte dôosmose, un 

état de fusion entre les sens qui gèrent la relation au monde extérieur et ceux qui gèrent 

la relation ¨ lôint®rieur du corps. è (Bois, 2001, p. 226).   

Lôexp®rience du Sensible consiste non seulement ¨ int®grer le corps dans lôexp®rience 

mais aussi et surtout côest par le corps que lôexp®rience est v®cue. Ainsi cette 

expérience concerne, non pas la conscience seule, mais la perception par le corps lui-

m°me. De plus, lôexp®rience du Sensible met en relation ce qui est peru et soi-même se 

percevant. Bois souligne cet aspect essentiel de lôexp®rience du Sensible : « Faire 

lôexp®rience du Sensible nôest plus alors percevoir le monde, ce nôest plus non plus 

percevoir son corps, côest se percevoir percevant. » (Bois, Austry, 2009, p. 120) Le 

paradigme du Sensible fait donc référence à une perception transcendée des sens, dans 

laquelle le sujet conscient est en relation avec son vécu immédiat.  

« Sensible è ®voque ®galement les sens sous lôangle de la signification. Les  

significations émergent de manière immanente en relation aux perceptions et sont 

porteuses de connaissances : « Cela a représenté une de nos grandes surprises, de nous 

rendre compte que les contenus de v®cu en lien avec le mouvement interne nô®taient pas 

seulement des perceptions du corps lui-même, mais étaient aussi porteurs de sens pour 

le sujet lui-m°me, porteurs dôun nouveau type de connaissance. » (Ibid., p. 107) 

Un autre fondement du paradigme du Sensible est son inscription dans la continuité de 

la pensée véhiculée par les psychologues humanistes tels que Maslow et Rogers. Il 

sôagit dôune force de croissance qui guide lô°tre humain vers le meilleur de lui-même : 

« II faut regarder lô°tre en devenir et non pas le consid®rer comme un °tre achev® » 

(Bois, Austry, 2009, p. 110). Bois et Austry assoient cette vision optimiste de lôhomme 

sur la connaissance « dôun principe de force qui pousse ou tracte lôhomme vers le 

meilleur ou, pour le moins, vers le "plus grand" ». (Ibid.) Cette force contenue dans le 

potentiel de lô°tre humain est une ç force de croissance » évolutive : elle « guide lô°tre 

humain dô®tat en ®tat, dô®tapes en ®tapes, tout au long de sa vie, pour lui permettre de 

déployer ce qui existe en puissance dans sa propre intimité. » (Ibid.) Ce principe 

dô®volutivit® auquel ils font r®f®rence est en relation avec la sp®cificit® dôun mouvement 

qui est lui-même « principe dô®volutivit® de par sa nature propre » ainsi que porteur 

dôune ç force de transformation » pour le sujet. (Ibid., p. 111) 
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1.3 Le Sensible et le mouvement interne  

Cette force de croissance en mouvement est le cîur du paradigme du Sensible.  Bois lôa 

baptisée « mouvement interne ». « Mouvement è, parce quôelle avait toutes les 

caract®ristiques dôun mouvement objectif : une vitesse (lente), une cadence ou un 

continuum, une orientation, une amplitude ; ainsi que des spécificités qui dépassent la 

notion de mouvement objectif que je décrirai dans cette partie. « Interne è, parce quôil 

« se peroit depuis lôint®riorit® du corps » (Bois, mai 2013, littérature grise). En effet, 

cette animation concerne tous les tissus du corps.  

Le mouvement interne comporte des critères qui le diff®rencient dôun mouvement 

objectif biologique consistant, selon le dictionnaire Larousse, en un « acte mécanique 

qui comporte le déplacement de l'organisme entier ou de l'une de ses parties par rapport 

aux autres ». En effet, bien que ressenti dans le corps, il est indépendant de la mobilité 

telle que définie ci-dessus. Selon la description de Bois, il est sensation de mobilité 

alors que le corps est objectivement immobile. De plus, il est la résultante de la 

rencontre entre lôimmobilit® objective et la mobilité subjective ; il est mouvance au sein 

dôune immobilit®. Ainsi, sans lôimmobilit® le mouvement nôexisterait pas. Immobilit® et 

mouvement coexistent et sôentrelacent sans perdre leurs caract®ristiques. Bois (2001) 

décrit le mouvement interne, dans son ouvrage Le sensible et le mouvement, comme 

« un mouvement sans d®placement (é). Ce qui est peru nôa tout simplement pas 

dô®quivalent dans le monde du visible : une sorte de mouvement sans d®placement qui 

défie la trop grande précision du langage, une intensité qui se déploie partout et nulle 

part à la fois. »  (pp. 138-139)  

De m°me que la vie est autonome (nous nôavons pas besoin de notre volont® pour que 

nos poumons respirent) de même le mouvement interne est animé de manière autonome. 

Dans ce sens, il pourrait être considéré comme un « principe du vivant » dont nous 

sommes conscient ou pas, dôapr¯s Bois (Ibid.).  

1.3.1 Lenteur et septième sens 

Certaines caractéristiques de la sensation du mouvement interne relèvent du 

déplacement objectif : une vitesse, un déplacement (continu ou cadencé), une 

orientation et une amplitude.   

Bois a d®couvert (lorsquôil ®tait ost®opathe) que la sensation dôun d®placement lent 

existait de manière invariante dans tous les corps, voici comment il en témoigne :  
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« Le mouvement était lent, constant, permanent. Jôai ®t® tr¯s surpris, apr¯s quarante ans 

de m®tier, de nôavoir jamais rencontr® dans le corps des patients une vitesse diff®rente 

de celle-ci. A un moment donn® je me suis dit óil y a l¨ une dimension universelle qui 

nous relieô (é), le mouvement se donne chez tous à la même vitesse. » (Bois, 2010, 

littérature grise, Chamblay) 

Bois nous invite à changer de représentations en concevant la lenteur, non plus en tant 

que « vitesse », mais en tant que « qualité de perception » :  

« La lenteur nôest pas une vitesse, la lenteur est une qualit® de perception. Côest le 

moyen de percevoir dans la profondeur. Dôailleurs, gr©ce ¨ cette lenteur, a ®t® d®velopp® 

une nouvelle perception (é). En tout cas, côest comme a quôon peroit le 

mouvement. »  (Ibid.) 

Mouvement et lenteur apparaissent donc comme un seul et même élément indissociable, 

générant potentiellement un sens inédit : celui de la perception de soi. Dans lôouvrage 

Sujet sensible et renouvellement du moi, Bois (2009) partage un extrait de son journal 

de bord datant de 1980 dans lequel il reconnaît déjà au mouvement interne sa fonction 

de « sens » : « A force dô®couter le mouvement interne sous mes mains, jôai fini par 

admettre quôil est non seulement lôorgane de la communication silencieuse du corps, 

mais quôil est aussi le sens par lequel le corps de lôhomme devient humain. » (p. 53)  

1.3.2 Corps en tant que matière perçue et percevante, porteuse du potentiel 

de la perception 

Dans sa thèse de doctorat concernant le paradigme du Sensible, Eve Berger (2009) 

définit le corps non seulement sous sa forme anatomique mais, dans le cas de 

lôexp®rience du Sensible, en tant que mati¯re, la « matière du corps vivant » (p. 249). 

Elle précise que cette matière est sensible « aux évènements extérieurs » autant quôaux 

« événements intérieurs (é) de la vie du sujet » (Ibid.). Berger lui reconnaît trois 

dimensions : « La matière est ainsi à la fois la chose perçue, le lieu où percevoir et 

lôorgane qui peroit. » (Ibid.) 

Cette perception de soi dans la matière, telle quôexpliqu®e par Berger, Bois la 

conditionne ¨ un organe, or un organe qui nôest pas ç sollicité perd sa fonction (é). Là, 

lôorgane endormi est lôorgane du Sensible qui est lôorgane de la perception de soi. » 

(Bois, 2008,  littérature grise, MAE) 

Berger (2009) explique de mani¯re limpide ce quôelle appelle ç un cercle vertueux », 

selon lequel, dôune part côest le mouvement lui-même « qui donne à la matière le 
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pouvoir de percevoir les ph®nom¯nes quôil y a lui-même générés è et dôautre part côest 

« lôexistence du mouvement interne qui, secondairement, ou indirectement, offrira au 

sujet lui-même la faculté de saisir ces phénomènes qui se jouent dans son corps »  (pp. 

155-156). 

En conclusion il apparaît que le mouvement interne est à la fois ce qui est perçu et « la 

faculté elle-même è, côest-à-dire le septième sens qui permet au sujet de le ressentir. 

Côest la matière animée de ce mouvement qui « constitue à la fois le lieu où saisir les 

sensations du Sensible et lôorgane de leur saisie » (Ibid.). 

La matière est lôorgane de saisie, et le mouvement est ce qui est ressenti en m°me temps 

quôil est la fonction de se percevoir. Le mouvement interne, d¯s lors quôil est peru, 

porte en lui-m°me la possibilit® dôactiver un potentiel perceptif. 

1.3.3 Le chiasme : une propriété du Sensible  

La notion de chiasme (union de deux réalités apparemment opposées) se retrouve de 

manière prégnante  dans les descriptions de contenus de v®cu de lôexp®rience du 

Sensible. On la retrouve par exemple dans le « ni dedans ni dehors » (Bois, 2013, 

littérature grise, Sigonce). Lôexp®rience du mouvement interne pourrait °tre nomm®e 

comme étant « à la fois dedans et dehors », ce qui ne serait pas totalement faux, 

cependant le « ni/ni », en apportant une dynamique de soustraction, opère une ouverture 

cognitive sur quelque chose de nouveau et inconnu jusque-là, qui va être plus proche de 

lôin®dit de la sensation elle-même : « ni/ni » nous ouvre cognitivement à « autre chose, 

autrement », et de deux éléments naît un troisième, alors que « et/et » nous amène à 

coller ensemble deux « déjà connus » (Bois, 2011, littérature grise, Porto). 

 

Cette notion de chiasme, dôoxymore ou dôentrelacement ç harmonieux qui donne 

naissance à autre chose » (Ibid.), se retrouve partout dans la théorisation de Bois : côest 

en percevant lôinfime quôon acc¯de ¨ une intensit® maximum, côest en ç accédant à 

lôinfime quôon acc¯de au grand è, lorsquôon ç acc¯de au ósans limiteô côest dans nous et 

pas en dehors de lôhumain », etc. Or, réconcilier les contraires « nécessite une souplesse 

au niveau de la pensée », « un ®tat dôouverture et de disponibilit® ¨ tous les possibles », 

là où « perceptions et pensées sont indissociables » (Bois, 2013, littérature grise, 

Sigonce). 
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1.4 Sensible, potentialité et nature humaine 

Jusquôici jôai indiqué que, selon Bois, le mouvement interne peut être envisagé comme 

une force de croissance et un principe du vivant autonome. Je vais décrire ci-dessous 

comment il peut ®galement r®sider au cîur dôun processus dôactivation et de 

déploiement de potentialité trouvant sa source dans la nature humaine.  

William James (1842-1910), précurseur de la psychologie humaniste, évoquait « un moi 

supérieur et potentiel è dans lôhomme, quôil pensait °tre ç son véritable moi ». Ce 

« moi » (selon James) faisait aussi « partie de quelque chose de plus grand » et pourtant 

« de même nature » qui « agit dans lôunivers en dehors de lui » (James, 2001, p. 462). 

Bois, dans la lignée de James et de Maslow, étudie les potentialités de la nature humaine 

en focalisant ses hypothèses au cîur de lôhomme lui-m°me. Il reprend lôexpression de 

James évoquant « quelque chose de plus grand » en la resituant dans le contexte de sa 

propre recherche qui explore, non pas seulement la nature humaine, mais également 

« lôhumaine nature » (Bois, 2013, littérature grise, Ivry) : « La question nôest pas : y a-t-

il quelque chose de plus grand que lôhomme, mais plutôt y a-t-il une partie de lôhomme 

qui nôa pas encore ®t® explor®e ? A-t-on exploré la partie la plus grande de 

lôhomme ? » « Pour que la chose plus grande que lôhomme se r®v¯le ¨ lui-même, il faut 

quôil cherche la partie la plus grande de lui-même. » (Ibid.) En effet, selon Bois, il nôy a 

pas quelque chose dôext®rieur ¨ lôhomme et qui serait ¨ int®grer : ç Ce nôest pas hors de 

lôhomme, m°me pas dans lôhomme è mais côest lôhomme lui-même, dans sa nature 

profonde (Bois, 2011, littérature grise, Porto). Bois explique que, pour contacter cette 

part de soi, il est primordial de ne pas bannir sa part humaine (corps et psychisme) mais 

au contraire dôaller, tel un spéléologue de la profondeur, découvrir ce potentiel caché 

dans lôhomme. La partie la plus grande de lôhomme, son humaine nature, est donc aussi 

son potentiel à explorer. Cependant, on ne saurait étudier un potentiel en faisant 

abstraction de sa réalisation, côest pourquoi Bois a favoris® les conditions de cette 

r®alisation en cr®ant des outils pratiques, au titre desquels lôIntrospection Sensorielle.  

Côest ainsi ¨ partir de la vision optimiste dôun potentiel r®sidant dans la nature humaine 

que Bois situe sa recherche. Une vision ancr®e sur lôexp®rience du Sensible.  
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2 La perception du Sensible, propriétés 

2.1 Potentiel de la perception 

Les recherches de Bois commencent l¨ o½ celles de Maslow sôarr°tent. En effet, 

Maslow avait observé que, dans les expériences paroxystiques la perception tendait à 

être « plus riche », tout en spécifiant que cela restait à vérifier ; il nôa pas entrevu que le 

potentiel r®sidant dans la nature de lôhomme pouvait °tre explor® en d®veloppant les 

perceptions. Or côest sur cette hypothèse que Bois a fondé toute sa recherche : le 

potentiel r®side dans lôenrichissement des perceptions. Il sôagit bien de la perception du 

corps et par le corps, mais qui est à envisager dans toutes ses dimensions et extensions 

puisquôelle concerne ®galement le psychisme. Voici comment Bois conçoit le champ 

perceptif : 

« Côest une perception en tant que sens, une perception en tant que sensation, une 

perception en tant que rapport, une perception en tant que relation, une perception en 

tant que présence. La notion de perception nôest pas simplement óje me perois dans 

mon corpsô. Côest óperceptionô au sens g®n®ral. On ne dira pas ócomment je me 

repr®sente dans la vie, comment je me repr®sente dans mes actionsô, mais plut¹t 

ócomment je me peroisô » (Bois, 2011, littérature grise). 

A cette fin, il propose de partir des perceptions d®j¨ existantes (lôouµe, la vue, le sens 

kinesth®siqueé) puis, gr©ce ¨ des conditions et exercices sp®cifiques telle que 

lôIntrospection Sensorielle les favorise, dôaffiner graduellement la perception de 

manière à avoir accès à des contenus de vécu extrêmement subtils, qui ne sont pas 

accessibles par les sens habituels : « Pour nous, côest d®velopper la perception afin 

dôappr®hender des ph®nom¯nes qui ne se donnent pas de faon naturelle. Côest 

apprendre ¨ la personne ¨ percevoir ce quôelle ne percevait pas avant. » (Bois, 2013, 

littérature grise) 

2.2 La perception paroxystique et les nuances  

Sur un plan pratique, lôobjectif p®dagogique de Bois ï r®aliser le potentiel de lô°tre 

humain ï vise donc à enrichir les perceptions pour accéder à des sensations non perçues 

jusque-là.  
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 La perception du Sensible dont il est question ici au sein du paradigme du Sensible  

« explore (é) le lien vivant entre un sujet et son propre corps, impliquant le 

d®ploiement dôune modalit® perceptive paroxystique capable de p®n®trer lôint®riorit® 

vivante du corps è.  (Bois, 2009, p. 50) Côest donc la perception elle-même qui, en se 

développant, devient paroxystique. Si le contenu de vécu en lui-m°me nôest pas 

paroxystique, en revanche le moyen dôy acc®der, côest-à-dire le mode de perception qui 

vient du corps et qui « éveille sa matière » (Berger, 2009, p. 443) est paroxystique : 

« Côest le moyen par lequel on est arriv® au Sensible qui est paroxystique » (Bois, 2011, 

littérature grise, Porto). 

La perception du Sensible est donc une perception paroxystique, dans la mesure où elle 

rend « capable de percevoir les nuances qui nô®taient pas perceptibles avec les sens 

habituels » (Bois, 2012, littérature grise, Sigonce). Cette capacité à ressentir les nuances 

contribue à ne pas faire de « saut è dôun ®tat ¨ un autre mais au contraire, ¨ percevoir le 

processus qui conduit dôun ®tat vers un autre ®tat : « Les nuances se ressentent en 

rapport à des états. Un état de densité qui se transforme en malléabilité, de tristesse vers 

la joie, de déprime passagère vers des états optimistes, etc. » (Ibid.)  

Ce déplacement est, précise Bois, « un processus dynamique », que la perception des 

nuances accompagne.  

La nuance permet dôacc®der aux d®tails, et côest gr©ce ¨ cette capacit® dôacc®der ç aux 

d®tails quôon acc¯de ¨ la globalit® » (Ibid.). La globalité évoque ici une perception 

dôunit® de tout le corps ainsi quôune unit® corps/psychisme, ce qui induit lôapplication 

du concept de nuances aux pensées et non seulement aux perceptions. 

Si Bois utilise le terme « paroxystique è, ce nôest donc pas en lôassociant ¨ une 

« intensité » mais en relation à « la capacit® quôa une personne de percevoir ce qui est 

au plus bas régime è, côest-à-dire ¨ percevoir des sensations si subtiles quôelles ne sont 

pas accessibles par les cinq sens tels que nous les vivons dans notre vie quotidienne 

(Bois, 2011, littérature grise, Porto). En effet, Bois explique que ce que ressent une 

personne exercée et experte des perceptions nôest pas percevable par une personne non 

exerc®e. Non pas parce que côest trop grand, mais parce que ç côest ¨ trop bas r®gime », 

trop « infime » et même « trop simple è, ce qui rend lôexp®rience invisible et 

inaccessible pour des sens non exercés. « Côest dans lôinfiniment infime que le 

paroxysme se d®ploie. Et côest lôinfiniment infime qui fait acc®der ¨ lôinfini sans limite. 

Et quand côest sans limite, on ne peut pas dire que côest grand, parce que ósans limiteô, 
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ce nôest pas quelque chose qui est grand en dehors de nous, côest quelque chose qui est 

grand en nous. » (Ibid.)  

Dôautre part, toujours selon Bois, si cette exp®rience est difficilement accessible sans 

exp®rience, ce nôest pas parce quôelle est trop complexe mais parce quôelle est trop 

simple : « Côest ¨ travers lôextr°me simplicit® que la r®alit® de lôinconcevable va se 

donner, pas ¨ travers lôextr°me complexit®. » (Ibid.) 

2.2.1 Rapport ¨ lôintensit®  

La rencontre avec le mouvement interne peut générer une expérience paroxystique qui 

est nommée par Bois « expérience fondatrice ». Pour exemple, le témoignage de 

Géraldine Lefloch (2008) dans sa rencontre perceptive avec le mouvement interne : 

« Ce qui a ®t® impressionnant [côest que] jôai eu lôimpression que des vagues 

traversaient mon corps dans tous les sens » (p. 20). « Ce qui a ®t® ®tonnant, côest que 

pendant pr¯s de deux mois jôai v®cu un bonheur intense ¨ lôint®rieur de moi, une joie 

dô°tre vivante, tout simplement » (Ibid.). Suite ¨ cette exp®rience, elle sôest dit quôelle 

« voulait vivre sa vie depuis ce lieu-là è. Son exemple est repr®sentatif de lôintensit® 

avec laquelle peut être vécue une découverte, dans le cadre du Sensible, de perceptions 

totalement inconnues jusquôalors. Comme dans lôexp®rience paroxystique selon 

Maslow, il y a un avant et un apr¯s lôexp®rience, ce qui peut influer sur des choix de vie. 

Je pr®cise quôune personne peut vivre plusieurs exp®riences fondatrices au cours de ses 

diff®rentes exp®riences du Sensible ¨ travers le temps. Cependant le rapport ¨ lôintensité 

®volue au fil des ann®es dôexp®riences, ainsi que le d®crit Bois : au début, une personne 

a besoin de vivre beaucoup dôexp®riences intenses, par la suite les perceptions 

sôenrichissent en donnant acc¯s ¨ des sensations de plus en plus subtiles, ce qui fait 

®voluer le besoin dôintensit®. ç En effet, lô®tudiant a besoin [dôexp®riences intenses] et 

puis ensuite dôun peu moins, puis de rien, et puis de moins que rien ». On pourrait 

imaginer que dans ce « rien è il nôy a plus rien ¨ sentir et que lôintensité disparaît ? Or, 

pour Bois, côest dans le ç rien è que lôintensit® est maximale : « Et en même temps, 

quand on pénètre dans cela, il y a curieusement une intensité qui se révèle et qui est une 

intensit® absolue. Plus on p®n¯tre le ópresque rienô, plus lôintensit® est maximale. Et 

côest cette intensit® qui est du domaine du Sensible. » (Bois, 2011, littérature grise, 

Porto). Pour autant, même cette subtilité paroxystique qui rapproche « de lôessence de la 

vie » et qui procure la « sensation dô°tre vivant è nôest pas v®cue par tous de la m°me 
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manière, cela dépend à nouveau du rapport que la personne entretient vis-à-vis de son 

expérience. Une personne vivant une intensité de manière quotidienne depuis des 

ann®es dôexp®rience peut lôavoir int®gr®e jusque dans la physiologie de son corps : cette 

expérience du Sensible devient « un état de normalité qui est intégré dans la 

physiologie » (Ibid.). Lôexp®rience devient alors progressivement une part du quotidien. 

A ce stade, la personne habituée à ce ressenti est susceptible de banaliser son 

expérience, de ne plus lui donner de « valeur » et de ne plus « être uniquement satisfaite 

par ça ».  (Ibid.)  

3 Contenus de v®cu de lôIntrospection Sensorielle  

3.1 Introduction 

LôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible génère des contenus de vécu 

spécifiques qui peuvent être synthétisés selon trois approches différentes. La première, 

la Spirale processuelle du rapport au Sensible, est une modélisation proposée par Bois 

utilisant une échelle évolutive de cinq perceptions, sp®cifique dôun premier niveau de 

description des phénomènes rencontrés. La deuxième est une généralisation de contenus 

que jôai r®pertori®s selon un protocole ®tabli par Bois (pr®sent® dans le chapitre 1, partie 

II) qui consiste ¨ poser lôattention de manière évolutive sur des sensations 

kinesthésiques générées par le mouvement interne : lô®coute du silence, la vision dôune 

gamme de lumi¯re color®e et une sensation dôespace. Jôy inclus ®galement lôimaginaire 

métaphorique ou symbolique, les pensées immanentes et les remémorations spontanées. 

Toujours dans cette approche, je mentionnerai comment des significations peuvent 

®merger des sensations organiques. La troisi¯me et derni¯re faon dôaborder les 

contenus de vécus est une modélisation plus abstraite qui catégorise des émotions, 

sentiments et ®tats dô©me (paix, s®r®nit®, amour, joie) appel®s par Bois ç les éprouvés et 

les tonalités ». 

Je vais traiter chacune de ces trois approches de manière distincte, mon intention étant 

de couvrir un vaste éventail de possibles. Ce chapitre va ainsi me permettre de décrire 

chaque contenu de vécu spécifique rapporté par Bois dans la revue Réciprocités. Je 

môappuierai aussi sur les cours quôil a donn®s ¨ ses ®tudiants (litt®rature grise). Je 

précise que je vais souvent utiliser des exemples de témoignages transcrits sur un mode 
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descriptif, ce qui va contribuer à rendre plus concrets les différents contenus de vécu de 

lôIntrospection Sensorielle. 

3.2 La Spirale processuelle du rapport au Sensible 

Pour sa thèse de doctorat, Bois (2009) mod®lise ce quôil a nomm® « la Spirale 

processuelle du rapport au Sensible », au sein de laquelle il a identifié cinq catégories de 

perceptions : la chaleur, la profondeur, la globalité, un sentiment de présence à soi, enfin 

un sentiment dôexister. Est associée à chacun de ces ressentis une modification 

cognitive de mani¯re dô°tre ¨ soi, qui va ensuite d®boucher sur une mani¯re dô°tre au 

monde (tableau 31, p. 352). 

Voici comment ces diff®rents rapports ¨ soi puis au monde sôarticulent en relation avec 

chaque étape de ressenti : 

ð La premi¯re sensation quôune personne rapporte lorsquôelle fait lôexp®rience du 

Sensible est la chaleur. En découle, dans le rapport à soi, une sensation de 

s®curit® et de confiance. Dans sa mani¯re dô°tre au monde, la personne est plus 

confiante et s¾re dôelle.  

ð La deuxième étape est « un acc¯s ¨ lôint®riorit® » : la personne « ressent sa 

profondeur ». Cette profondeur est une découverte inédite et « imperçue » 

jusquôalors (Ibid., p. 287). Grâce à cette sensation de profondeur la personne se 

sent, dans son rapport à elle-même « touchée et concernée dans son 

intériorité » ; dans sa mani¯re dô°tre au monde, elle se sent ç moins artificielle, 

moins périphérique et plus concernée par les autres » (Ibid. tableau 31). 

ð La troisième étape est le « v®cu dôun ®tat de globalité qui donne lôimpression 

dôun accordage avec toutes les parties anatomiques du corps, et dôune unification 

entre le corps et le psychisme ». Ce qui apporte « un ancrage identitaire 

corporel » et « une impression de solidité et de stabilité » (Ibid., p. 287). Dans sa 

mani¯re dô°tre ¨ soi, la personne se sent alors ç solide, unifiée à elle-même et à 

plus grand quôelle è. Dans sa mani¯re dô°tre au monde, elle se sent ç moins 

dispersée dans sa vie, plus ancrée dans les actions et plus proche des autres » 

(Ibid. p. 352.). 

ð Avec lôenrichissement croissant et progressif de ses perceptions, la personne 

atteint une nouvelle étape : le v®cu dôun sentiment de pr®sence ¨ soi qui a pour 

caractéristique une sensation « dô°tre plus proche de soi » (Ibid., p. 288). Dans 
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sa mani¯re dô°tre ¨ soi elle se sent ç présente à elle-même et découvre sa 

singularité è et dans sa mani¯re dô°tre au monde elle est ç moins à distance des 

autres è, elle nôest ç plus ¨ lôext®rieur » de lui et « des choses ». Elle est 

« pr®sente ¨ tout ce qui lôentoure » (Ibid., p. 352). Elle devient donc « plus 

sensible et en résonance incarnée » (Ibid., p. 288). Dans cette étape, les 

personnes concernées découvrent leur singularité (Ibid.).  

ð La dernière étape est un sentiment dôexister : la personne découvre alors 

« quôelle existe pour elle-même et en elle-même è. Elle nôest plus tributaire ç du 

regard des autres » et « elle se valide ¨ partir de ce quôelle est et non plus ¨ partir 

de ce quôelle fait ». Elle a alors accès, « sur la base de ce v®cu (é), ¨ un 

processus dôautonomisation è. En effet, dans sa mani¯re dô°tre ¨ soi, elle ç se 

valide dans sa faon dô°tre », elle se « sent ancrée dans sa subjectivité incarnée » 

(Ibid., p. 352). Dans sa mani¯re dô°tre au monde, elle « trouve sa place auprès 

des autres », elle « ose être », elle « existe en tant que soi », elle « se valide » et 

enfin elle est « autonome et adaptable » (Ibid.). 

3.3 Dôautres contenus de v®cu, g®n®ralisation 

3.3.1 Évaluation des états de densité de la matière corporelle et leur 

localisation  

Ainsi que je lôai d®crit pr®c®demment en môen r®f®rant ¨ Bois et Berger, le corps tel que 

vécu dans le paradigme du Sensible est « matière du corps vivant » (Berger, 2009, p. 

249) ; et le sujet percevant ainsi son corps développe un sens « tactile intérieur ». En 

Introspection Sensorielle, des variations de sensations sô®chelonnent de ç très légères », 

à « très épaisses » en passant par « aériennes ». « Côest cette  ó®paisseurô qui nous 

indique le degr® dôincarnation : si lôintrospection est très incarnée, moyennement 

incarnée ou peu incarnée. » (Bois, 2013, littérature grise). « Incarnée » signifie que 

lôintrospection concerne la perception du corps en tant que mati¯re. Selon Bois, 

lô®paisseur associ®e ¨ la lenteur assure ç la stabilit®, la solidit®, lôancrage » (Ibid.) qui 

sont à envisager de manière physique et psychique à la fois. Dans une introspection 

(Ibid.), Bois décrit à haute voix la sensation de localisation des déplacements de cette 

profonde lenteur mouvante associée à une perception dô®paisseur si caractéristique du 

Sensible, ce qui apporte un exemple très concret de description de contenu de vécu :  
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« Puis dans ce fond il y a une localisation ; quelque fois cette lenteur, comme je lôai 

appel®e, ómajestueuseô, uniforme, stable, au sein dôune ®paisseur profonde, sôexprime 

dans des zones privil®gi®es. ¢a peut °tre le cîur, a peut °tre le cerveau, les jambes, le 

dos, le thorax. Et cette localisation change, elle passe du cîur au cerveau, du cerveau 

aux bras, des bras aux jambes. Côest l¨ plus ou moins profond®ment. Quelque fois a 

insiste dans une r®gion plus que dans dôautres. Quelques fois côest fugitif, ®ph®m¯re 

dans une r®gion, quelque fois côest plus insistant dans une r®gion. » (Ibid.) 

3.3.2 Le silence  

Dans lôIntrospection Sensorielle la personne pose lôattention sur le silence (parfois apr¯s 

avoir ®cout® les bruits et sons environnants). Un silence qui nôest pas seulement celui du 

quotidien mais qui est porteur dôune certaine qualit®, celle contenue dans lôespace 

environnant, ou intrinsèque à la présence des personnes pratiquant ensemble 

lôintrospection. La personne entre alors en relation avec le silence qui constitue un point 

dôappui. Elle se met dans une posture, une attitude dôhabitation du silence, pour quô¨ 

son tour ou en m°me temps le silence lôhabite : « A ce moment-là, le silence devient un 

filtre, le silence permet lô®mergence dôun ®tat » (Ibid.). Le silence qui ®tait ¨ lôext®rieur 

se retrouve alors aussi ¨ lôint®rieur, g®n®rant une perception de pr®sence ¨ soi. Ce 

silence particulier nôest pas vide mais plein.  

3.3.3 Une atmosphère colorée bleue  

En posant lôattention sur la vue int®rieure tout en gardant les yeux ferm®s, les personnes 

méditant sur le mode du Sensible peuvent avoir accès à une atmosphère colorée 

mouvante, dans une gamme de bleus allant de lôindigo au violet. Bois pr®cise quôil 

préfère utiliser les termes « dôatmosph¯re color®e » plutôt que « lumière » : « Si je dis 

une óatmosph¯re color®eô côest parce que jôintroduis la personne. Ce nôest pas une 

lumière ext®rieure, côest une conscience qui est mati®r®e. Cóest une atmosph¯re parce 

quôil y a le sujet qui se vit dans a. » (Ibid.) De même, plus la lumière est colorée de 

bleue, plus lô®quilibre entre lô®nergie et la mati¯re est non pr®dominant.  

3.3.4 Lôespace 

Les personnes qui ont une expertise en Introspection Sensorielle expérimentent la 

perception dôun espace ç ni dedans ni dehors ». Bois nomme également cet espace un 
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« lieu è. Ce lieu nôest pas vide mais il est plein : « Ce que je vise, côest le plein et non 

pas le vide désincarné » (Bois, 2013, littérature grise, Sigonce). Or, « quand on nôest ni 

dedans ni dehors on est partout » (Bois, 2013, littérature grise, Ivry sur Seine), on 

occupe un espace int®rieur et ext®rieur ¨ la fois. Lôexp®rience de vivre ce lieu en soi qui 

nôest ç ni avec le corps ni sans le corps », correspond à une perception de son corps 

« matière è qui inclus lôanatomie et qui est aussi, et en m°me temps, un espace. Ce lieu 

relie lôhomme ¨ une dimension dôespace infini que Bois nomme parfois la totalité : « Le 

lieu nous met dans lôendroit de la nature humaine. Côest un lieu qui est dans lôhomme, 

o½ lôhomme sôinscrit dans la totalit®. Comme ¨ Lisbonne o½ lôeau du fleuve fusionne 

avec la mer, dans lôintrospection le lieu et la condition humaine fusionnent. » (Bois, 

2012, littérature grise, Sigonce) 

3.3.5 Lôimaginaire  

« LôIntrospection Sensorielle est anim®e de toute une vie imaginaire qui peut se donner 

sous la forme métaphorique ou symbolique signifiante. » (Bois, Bourhis, 2010, p. 11). 

Bois et Bourhis présentent un exemple, parmi de nombreux témoignages recueillis, de 

ce processus métaphorique et symbolique dans lequel la sensation corporelle se donne 

en vision imaginaire et crée un lien signifiant avec le vécu actuel ou passé de la 

personne faisant lôexp®rience de lôIntrospection Sensorielle : ç óAu moment o½ jôai 

ressenti un espace de libert® en moi, jôai eu lôimage dôun petit bonhomme qui dansait et 

volait sur une scène de théâtre éclairée de spots bleusô. (é) Cet espace de libert® v®cu 

dans la lumī re dôun flash imaginaire venait interpeller la personne sur sa tendance ¨ 

cacher aux autres sa soif de vivre. » (Ibid.) Lôimaginaire peut se donner sous dôautres 

formes que la vision, par exemple sous forme auditive avec des sons, de la musique ou 

des paroles.   

3.3.6 Les pensées immanentes 

Les pens®es immanentes se donnent de mani¯re spontan®e. Elles naissent dôune qualit® 

de pr®sence corporelle. Elles surprennent souvent la personne qui en fait lôexp®rience en 

lui apportant une information signifiante sur sa vie ou la manière de vivre sa vie ou, plus 

généralement, elles apportent un point de vue sur la vie. Pour exemple, Gauthier (2012) 

partage dans un article de Réciprocités : « A un moment précis de cette introspection 

(é), un v®ritable fait de connaissance sôest donn® ¨ entendre en moi : óTu es une ©me 
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triste venue exp®rimenter la joieô. A cette ®poque, cette information ®tait pour moi tr¯s 

surprenante et difficile ¨ accepter. Je mô®tais en effet toujours peru comme quelquôun 

ayant une identité construite autour de lôexp®rience de la tristesse. » (pp. 37-38) 

Ces pens®es, qui apportent une connaissance ¨ celui qui en fait lôexp®rience, ®voluent au 

fil des introspections, elles sont des « v®rit®s dôun instant ». Bois (2012) insiste sur leur 

caractère provisoire : « Cette valeur ajout®e des informations saisies dans lôadvenir me 

faisait entrevoir que tout sens ®tait provisoire puisquôil a vocation ¨ sôenrichir au fil du 

temps qui se déroule. » (pp. 9-10)  

3.3.7 La remémoration spontanée  

Voici un exemple très particulier de remémoration spontanée dont Hélène Bourhis 

témoigne dans un article de Réciprocités. Vers six ou sept ans, elle faisait un rêve 

récurent, oublié par la suite, elle décrit ce rêve comme une sensation intérieure « qui 

venait percuter mon cîur, mes poumons, et cette chose-là me faisait peur. Je me disais 

ócôest trop lisse, côest trop pur, côest trop parfaitô è (Bois, Bourhis, 2010, pp. 11-12). Or, 

au cours dôune Introspection, elle fait une exp®rience sensorielle qui lui rappelle le r°ve 

oublié, « mais cette fois-ci sans la peur. Je ressentais même un émerveillement face à 

cette perfection, accompagn® du sentiment fort que jôavais retrouv® le premier souvenir 

de mon sentiment dôexistence, auquel finalement jô®tais inconsciemment rest®e fid¯le. » 

(Ibid.) Son t®moignage refl¯te un exemple de rem®morations parmi dôautres, tr¯s divers, 

dont les pratiquants de lôIntrospection Sensorielle peuvent t®moigner.  

3.3.8 La sensation organique 

En Introspection Sensorielle, la sensation corporelle inédite est associée à une 

signification ; par exemple, la chaleur (catégorisée dans la Spirale processuelle du 

rapport au Sensible) peut être associée à la confiance : « óQuand je ressens de la chaleur 

dans mon corps, jôacc¯de en moi ¨ un lieu de confiance.ô Ainsi, on assiste là à un 

premier degr® dôintelligibilit® : on constate que la personne fait spontanément un lien de 

causalit® entre la sensation de chaleur et lô®tat de confiance qui lui est associ®. » (Ibid., 

p. 11.) Selon Bois et Bourhis, un deuxi¯me niveau dôintelligibilit® a trait au lien que le 

sujet établit entre le psychisme et le corps ; il y a en effet un vécu corporel et un état  

psychique qui lui est associé. Voici un témoignage en ce sens :   
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« Avant cette Introspection Sensorielle, je ressentais un état de tension corporelle qui 

môhabitait depuis longtemps ; au fur et à mesure que la tension se relâchait, ma tension 

psychique disparaissait pour donner place à un sentiment de bien-être. » (Ibid.) 

3.4 Éprouvé et tonalités 

Avant de décrire les contenus de vécus associés aux éprouvés et tonalités, il me semble 

au pr®alable essentiel dôen donner la signification selon Bois.  

3.4.1 Définition  

Bois (2006) discrimine « ressenti » et « éprouvé » : le « ressenti » correspond au fait 

dô°tre ç en relation avec une expérience è et ç lô®prouvé » correspond au fait de 

« sôapercevoir dans lôexp®rience » (p. 135). La personne est donc attentive à sa 

perception autant quôaux ç effets produits dans son corps par le fait (quôelle) peroit » 

(Ibid., p. 136). Bois nomme « tonalités è les ®tats dô©me spécifiques qui naissent « de la 

profondeur du corps » (Ibid.). La personne « éprouve è lorsquôelle est ç capable de 

capter les tonalités et de se laisser toucher par elles » (Ibid.).  

3.4.2 Les cinq catégories de tonalités selon Bois 

Bois catégorise de cinq façons différentes les tonalités en relation avec le Sensible :  

Métapsychiques 

Bois utilise le terme « métapsychisme » en tant que mise en lien de conscience et 

relation avec le psychisme. Dans lôIntrospection Sensorielle, cette cat®gorie se rapporte 

à la tranquillité, le calme, la paix et la sérénité.  

 Méta-affectives  

Selon Bois, la catégorie méta-affective se rapporte aux contenus de vécu de 

lôIntrospection en relation avec une propri®t® du cîur : la douceur, la saveur, lôamour et 

le bonheur.  

Géraldine Lefloch Humpich parle ¨ ce sujet dôç amour immanent ». Voici comment elle 

d®crit (en collaboration avec Marc Humpich) le principe dôamour lorsquôil est v®cu en 

relation avec le mouvement interne : « Le mouvement interne d®ploie (é) un principe 

actif dôamour ï óune puissance aimante et douceô. En r®ponse ¨ cet amour qui lui est 
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donn® de lôint®rieur, la personne óaimeô en retour óle sentiment profond dôexisterô qui 

naît en elle. » (Humpich, Lefloch Humpich, 2008, p. 26.)  

Métapsychiques et méta-affectives combinées : plénitude et joie   

Toujours selon Bois, la plénitude et la joie sont une réunion des tonalités 

métapsychiques et méta-affectives, ce qui nécessite de faire se rencontrer ou « de faire 

fondre è le cîur et le psychisme. Elles ont pour particularit® dô°tre v®cues 

indépendamment des événements extérieurs.  

Méta-conscientes 

Selon Bois, les tonalités méta-conscientes concernent les catégories de la Spirale 

processuelle du rapport au Sensible : des tonalités internes subtiles telles que la chaleur, 

la globalit®, la profondeur, un sentiment de pr®sence ¨ soi et un sentiment dôexistence. 

Le niveau pré-réflexif du Sensible 

Toujours selon Bois, la catégorie pré-réflexive du Sensible est celle qui fait accéder à 

une pensée spontanée porteuse de sens et de créativité. (Bois, 2011)   

4 Condition dô®mergence de lôexp®rience paroxystique selon 

Maslow et comparaison avec lôexp®rience du Sensible 

Cette partie va explorer la diff®rence entre lôexp®rience paroxystique de Maslow et une 

exp®rience du Sensible, en posant lôattention sur ce qui fait que lôexp®rience est 

paroxystique ou non. Au-delà des contenus de vécu, il me semble nécessaire de 

confronter les différentes natures de paroxysmes tels que les conçoivent Maslow et 

Bois. Je môint®resserai particuli¯rement aux processus associés au caractère « extrême 

et soudain è de lôexp®rience ainsi que Maslow les a partag®s, et qui constituent une 

diff®rence avec lôexp®rience du Sensible. Ainsi, en môappuyant sur les r®flexions de 

Bois jôexplore trois directions porteuses dôhypothèses : la temporalit® dôapparition de 

lôexp®rience, le fait que le paroxysme r®side dans le rapport ®tabli avec lôexp®rience et 

non dans lôexp®rience elle-m°me, ainsi que les limitations cognitives de lôexp®rience.  
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4.1 Temporalit® dôapparition de lôexp®rience 

Lôexp®rience paroxystique selon Maslow est une exp®rience qui arrive de mani¯re 

soudaine et imprévisible, elle est bouleversante et elle est extrême ; elle peut mettre en 

danger dans sa structure psychique la personne qui en est le sujet. Je rappelle à ce 

propos que Maslow avait répertorié des mécanismes de défense qui pouvaient se mettre 

en place chez des personnes trop cart®siennes pour pouvoir int®grer lôexp®rience ¨ leurs 

repr®sentations, (tels que lôoublier ou la rejeter sans rien changer dans sa vie). 

Lôexp®rience du Sensible, au contraire de lôexp®rience paroxystique de Maslow, est une 

exp®rience qui est v®cue dans le cadre dôun protocole et dans des conditions extra-

quotidiennes. Dans ce contexte, lôobjectif nôest pas de faire une exp®rience 

bouleversante qui pourrait changer de manière abrupte les représentations cognitives de 

la personne (comme le fait lôexp®rience paroxystique selon Maslow), mais de vivre 

lôexp®rience de mani¯re progressive, ®tape par ®tape, ¨ la mesure de la capacit® 

dôenrichissement des perceptions du sujet, et dans un ancrage à son corps. La Spirale 

processuelle du rapport au Sensible permet de visualiser ce processus qui évolue 

graduellement, sachant que la temporalité entre ses étapes peut-être très variable : elle 

peut se d®rouler au cours dôune seule Introspection Sensorielle, mais la personne peut 

aussi rester au m°me stade durant des mois, voire plus. Il est probable que lôexp®rience 

paroxystique selon Maslow apparaisse sous une forme soudaine ou même brutale parce 

que la personne nôy a pas acc¯s de mani¯re progressive. Pour prendre un exemple 

m®taphorique, imaginons quôune personne aveugle de naissance voie de mani¯re 

soudaine la lumière du soleil et tout ce qui est visible : il est fort probable quôelle se 

retrouve en état de choc. Mais si elle reoit dôabord une lumi¯re tr¯s faible puis 

progressivement de plus en plus de lumi¯re, il est envisageable quôelle sôhabitue 

progressivement au sens de la vue et ne vive pas une expérience paroxystique selon les 

termes de Maslow. La diff®rence entre ces deux exp®riences est la vitesse dôapparition 

de ce qui est vu et non les contenus de vécu eux-mêmes. 

4.2 Le paroxysme réside dans le rapport que la personne établit vis-à-vis de 

son expérience  

Un autre élément peut entraîner le fait quôune exp®rience soit v®cue ou non comme 

paroxystique : côest le rapport que la personne entretient vis-à-vis de son vécu. En effet, 
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si le vécu lui-même ne peut être considéré comme paroxystique, le contenu de vécu 

« est » ; le qualifier en expérience paroxystique dépend de la manière dont la personne 

vit son exp®rience. Ce rapport a lieu au niveau de la cognition et des ®motions. Côest le 

v®cu subjectif de la personne en relation avec lôexp®rience quôelle vit.  

4.3 Expérience paroxystique : à la limite de la compréhension du sujet 

Bois soulève une autre possibilité qui vient compléter la notion de paroxysme selon 

Maslow : « Ça devient paroxystique parce que côest ¨ la limite de la compr®hension du 

sujet è (Bois, 2011, litt®rature grise, Porto). Côest-à-dire « à la limite de la réalité 

concevable des repr®sentations de la personne qui en fait lôexp®rience » (Ibid.). Avoir 

accès soudainement à une expérience que la personne ne savait pas être possible vient 

exploser toute la structure constituée des représentations et des croyances sur lesquelles 

cette personne fondait sa r®alit®. Côest au niveau de la cognition (des repr®sentations et 

croyances) que sôop¯re un bouleversement, sachant que toute r®alit® est subjective et 

d®pend des exp®riences que lôon en fait. ç Ce qui est paroxystique, côest lôinaperu qui 

est perçu » dans une expérience qui est « à la limite de la compréhension du sujet » 

(Ibid.). 

4.4 Conclusion 

Le deuxième chapitre du champ théorique de ce mémoire avait pour vocation de situer 

le contexte de lôIntrospection Sensorielle dans une continuité de pensée portée par la 

psychologie humaniste ï au sein de laquelle il me semble que la Psychopédagogie 

perceptive a toute sa place. Jôai situ® lôIntrospection Sensorielle dans son contexte 

dô®laboration, visant ¨ faire d®couvrir une nature humaine anim®e dôune force de 

croissance, celle-ci prenant la forme du lent et autonome « mouvement interne », tel que 

nommé par Bois. Par la perception de ce mouvement qui révèle un nouveau paradigme 

peru de lôint®rieur du corps (le paradigme du Sensible), Bois met en lumière les 

diff®rents processus dôenrichissement des perceptions activant un potentiel perceptif. 

Toute cette partie th®orique dôun voyage dans le Sensible, je lôai effectu®e ¨ partir de 

lôexp®rience perceptive du corps en tant que matière consciente, et sur la base des 

diff®rents contenus de v®cu sp®cifiques de lôIntrospection Sensorielle. 
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Conclusion générale du champ théorique 

 

 

Le champ th®orique de ce m®moire a tout dôabord situ® les recherches de Maslow dans 

le cadre de la psychologie humaniste qui vise ¨ ®tudier lô°tre humain dans sa pleine 

santé mentale. Maslow a appelé « paroxystiques » les expériences transcendantes de 

bonheur, et a mis en lumière les contenus de vécu associés. Selon lui, ce type 

dôexp®rience vécue en amont de toute spiritualité ou religion relève de la nature 

humaine et permet dôacc®der ¨ notre pleine humanit®. Les contenus de v®cu des 

expériences paroxystiques rapportés par Maslow portent sur des modifications de 

perception de lôespace (unit® avec lôunivers) et du temps, une transcendance de lôego, 

un enrichissement du sens de la vie et un mode de pensée sans dualité (les peurs de la 

personne sôamoindrissent et celle-ci devient plus aimante et plus créative, se ressent 

plus libre, plus responsable, plus ¨ lô®coute, etc.). Maslow distingue les personnes 

paroxystes qui acc¯dent ¨ lôexp®rience et les non-paroxystes qui la refusent ou 

lôoublient. De mani¯re compl®mentaire, il a ®tudi® un profil dôindividus ç accomplis » 

qui avaient intégré dans leurs comportements les valeurs rencontrées au sein des 

expériences paroxystiques.  

Cs²kszentmih§lyi a quant ¨ lui th®oris® lôexp®rience ç optimale è que jôai class®e en 

sous-cat®gorie des exp®riences paroxystiques de Maslow, bien quôelle r®sulte de la 

continuit® dôune action dans le temps et non dôun ®tat soudain et ®ph®m¯re. Lôapport de 

Cs²kszentmih§lyi a ®t® de d®finir des conditions dôapparition de lôexp®rience optimale 

(une tâche claire constituant un défi et requérant des aptitudes particulières, de la 

concentration, du contr¹le) qui la rendent potentiellement convocable, ce qui nô®tait pas 

envisagé par Maslow dans le cadre de lôexp®rience paroxystique. Comme pour 

lôexp®rience paroxystique, le sujet vit une sorte de transcendance de lôego, o½ la 

préoccupation de soi disparaît et le sens du soi est renforcé.  

ê la suite de Cs²kszentmih§lyi, jôai expos® les recherches de Petitmengin sur 

lôexp®rience intuitive, qui pourrait °tre class®e comme exp®rience paroxystique 
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« modérée » selon les termes de Maslow. Elle comporte plusieurs points communs avec 

lôexp®rience paroxystique : des modifications du rapport ¨ lôespace et au temps, du sens 

de soi, et des émotions très diverses incluant des états de joie. Petitmengin a aussi 

observ® des processus dôactions : le geste de l©cher prise, de connexion, dô®coute, et 

lôintuition elle-même. Elle prolonge les recherches de Maslow et Csíkszentmihályi en 

étudiant un rapport conscient au corps (postures et conscience corporelle, perceptions 

kinesthésiques) et aux sens que les chercheurs pré-cit®s nôavaient pas r®pertori®.  

Dans le deuxi¯me chapitre du champ th®orique jôai pr®sent® les recherches de Bois dans 

le cadre du paradigme du Sensible. Maslow soutenait que lôexp®rience paroxystique 

permettait dôacc®der ¨ une certaine plénitude humaine, Bois précise que le potentiel 

dôaccomplissement de soi r®side dans le corps, plus pr®cis®ment que la r®alisation de ce 

potentiel passe par lôenrichissement des perceptions. Au sein du paradigme du Sensible, 

et notamment dans le cadre dôIntrospections Sensorielles, se d®ploie la sensation dôun 

« mouvement interne », considéré comme principe du vivant autonome et force de 

croissance ®volutive. Selon Bois, la personne a acc¯s par lôenrichissement progressif de 

ses perceptions à des sensations de plus en plus subtiles et ¨ toutes les nuances qui sôy 

rapportent, quôelles soient physiques ou psychiques. Comme dans les exp®riences 

paroxystiques, les contenus de vécu sur le mode du Sensible témoignent de multiples 

modifications de sensations (lumière, couleurs, espace, silence), et induisent des 

tonalités (calme, paix, douceur, amour, joie, plénitude). Bois a défini par ailleurs une 

gamme de sensations évolutives quôil a baptis®e Spirale processuelle du rapport au 

Sensible : ce sont des perceptions de chaleur, de profondeur, de globalité, de présence à 

soi et de sentiment dôexistence qui g®n¯rent des modifications de rapport ¨ soi ainsi que 

des modifications de comportements. Je nôai pas retrouv® de telles descriptions de 

mobilités subjectives corporelles dans les autres exp®riences dôordre transcendantal, si 

ce nôest la perception dôun flux (relat®e dans lôexp®rience optimale mais insuffisamment 

détaillée pour permettre de vérifier une concordance avec la sensation du mouvement 

interne).  

Lô®tude de ce champ th®orique môa en d®finitive permis de cerner les diff®rents 

contours et contenus de v®cu dôexp®riences de modification de conscience et de 

perceptions dôordre transcendantal ainsi que les processus ¨ lôîuvre, en me focalisant 

sur trois types dôexpériences comparés et mis en relation avec les contenus de vécu 

rencontr®s dans lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible. Cette dernière 

am¯ne rien moins quôune red®finition de la notion dôexp®rience paroxystique. Elle est 
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sp®cifique en ce quôelle induit un rapport au corps qui nôavait pas ®t® explor® 

auparavant, ¨ partir de lôint®riorit® de lôindividu. Elle se distingue aussi de par sa nature 

convocable et par sa richesse de contenu. Enfin, lôaffinement progressif des perceptions 

que permet lôIntrospection Sensorielle a pour effet notoire chez ceux qui la pratiquent 

de permettre un renouvellement des croyances et une transformation des 

comportements.  
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Partie II     

Épistémologie et méthodologie 
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Chapitre I ï Cadre pratique, LôIntrospection 

Sensorielle sur le mode du Sensible 

 

 

Dans lôintroduction de ce m®moire jôai pr®sent® de mani¯re g®n®rale lôIntrospection 

Sensorielle. Dans le cadre pratique je répertorie les contenus de vécu qui sont associés à 

cette forme de m®ditation. Il sôagit de répondre à deux questions : comment est 

pratiqu®e lôIntrospection Sensorielle ? A quoi sert-elle ? Pour compléter ce chapitre 

jô®voquerai succinctement le caract¯re fondamental de la mise en sens qui se d®voile 

gr©ce ¨ lôIntrospection Sensorielle. 

1 De lôapprentissage de lôIntrospection Sensorielle ¨ lôautonomie  

LôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible est une technique de m®ditation 

laïque mise au point par Danis Bois. Afin de mieux appréhender la façon dont elle se 

pratique, je vais lôenvisager dans sa mani¯re dô°tre enseign®e.  

Lôapprentissage de lôIntrospection Sensorielle se pratique en groupe, sous la direction 

dôune personne exp®riment®e. Les ®tudiants sont invit®s ¨ suivre un protocole de 

facilitation qui consiste à poser son attention de manière évolutive sur le corps et sur les 

sens : « prise de conscience des appuis, de la posture corporelle, écoute des bruits 

environnants, du silence intérieur, observation des différentes tonalités de luminosité 

qui apparaissent à travers les paupières fermées, évaluation des états de densité de la 

matière corporelle, appréciation des états émotionnels et méta-affectifs, saisie des 

pensées spontanées, etc. »  (Bois, 2007, p. 111)  

Le d®roulement dôune Introspection Sensorielle est conu de mani¯re ¨ ce que les 

pratiquants puissent accéder progressivement aux perceptions et informations émanant 

du corps et du psychisme. 

Lôobjectif de cette m®thode p®dagogique est de ç surmonter les difficultés que peut 

rencontrer lôapprenant et dont les plus courantes sont : la pauvreté perceptive, la 
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pr®dominance cognitive, la r®sistance ¨ la nouveaut® et ¨ lôinconnu, le manque de 

motivation et dôint®r°t, ou encore la distractibilit® attentionnelle » (Bois, Bourhis, 2010, 

p. 4). 

A lôissue dôune Introspection Sensorielle, lôapprenant est invit® ¨ d®crire par oral ou par 

écrit son expérience et à en extraire du sens. « Quand le protocole est assimilé, la 

personne ósôautonomiseô et pratique seule cette introspection ». (Ibid.)  

Lorsque je guide un groupe, je suis le protocole, respectant lôordre de ses ®tapes tout en 

nommant ce qui est sp®cifique et qui se donne dans lôinstant pr®sent. De m°me lorsque 

je m®dite seule et que jôai des difficult®s ¨ canaliser mon attention. Par contraste, quand 

je rentre facilement en introspection, ce sont les phénomènes se déroulant en moi qui 

attirent mon attention. Les Introspections Sensorielles inclues dans mon recueil de 

données sont globalement de cet ordre : les phénomènes ont attiré mon attention et non 

lôinverse.  

1.1 Comment est pratiquée lôIntrospection Sensorielle ? 

LôIntrospection Sensorielle se pratique les yeux ferm®s, assis sur une chaise dans une 

posture immobile et confortable. Il nôy a pas de posture de r®f®rence comme par 

exemple dans la pratique du zen. Le dos est légèrement relâché. Les jambes peuvent être 

croisées ou non, les mains peuvent être croisées ou posées sur les cuisses. « Une séance 

dôIntrospection Sensorielle dure environ vingt minutes, au terme desquelles la personne 

décrit les faits de conscience qui lui sont apparus. »  (Bois, 2007, p. 111)  

1.2 Objectifs vis®s par la pratique de lôIntrospection Sensorielle 

Les raisons pour lesquelles est pratiqu®e lôIntrospection Sensorielle en psychop®dagogie 

perceptive sont de plusieurs ordres.  

La première est de développer une qualité de rapport à soi : 

ð « Soigner la présence à soi » (Bois, Bourhis, 2010, p. 4)  

ð Permettre à la personne de « cheminer vers elle-même » en changeant la qualité 

du rapport à soi « à travers un effort attentionnel orienté vers son corps. » (Ibid., 

p.3)  

La deuxième raison est de développer des facultés et  un nouveau sens tactile interne :  
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ð « D®ployer une sorte de septi¯me sens se r®v®lant dans lôexp®rience comme 

provenant, de mani¯re uniform®ment r®partie, de lôensemble du mat®riau du 

corps. » (Ibid., pp. 4-5)  

ð « Mobiliser les facultés introspectives » (Ibid., p. 4) et « activer un potentiel 

perceptif par lôenrichissement des perceptions (é), mobiliser les ressources 

attentionnelles, perceptives et cognitives de lôapprenant. » (Ibid., p. 3)  

La troisième est de faire sens de son expérience :  

ð « (é) amener lôapprenant ¨ questionner, ¨ comprendre et ¨ tirer du sens de son 

expérience corporelle sur le mode du Sensible. » (Ibid., p. 1)  

ð « (é) faire des liens signifiants entre sa subjectivit® corporelle et son contexte 

de vie. » (Ibid., p. 3)  

2 Lô®criture descriptive et r®flexive de lôIntrospection Sensorielle 

Il y a nécessité à laisser une trace de son expérience introspective par écrit afin de ne 

pas lôoublier. En effet elle est ®ph®m¯re, parfois insaisissable et difficile à décrire 

(surtout pour des d®butants). Lô®criture est r®flexive et active la cognition, le sens de 

lôexp®rience peut ainsi se donner en post-imm®diatet® de lôexp®rience ou en diff®r® 

durant le temps dô®criture ou encore, comme je lôai pratiqu® pour le recueil des données, 

elle peut °tre d®crite oralement dans lôinstant et retranscrite apr¯s. Le processus de 

description, en livrant les informations vécues, permet de développer une conscience sur 

sa vie intime et de découvrir ses modes de penser. Bois (2007) explique dans sa thèse 

quôil inclut la pratique de lô®criture descriptive dans sa p®dagogie parce quôil a 

découvert que lorsque les étudiants écrivaient « autour de leur expérience », ils 

développaient « une meilleure prise de conscience de leurs différentes natures de vécu 

et b®n®ficiaient par cons®quent dôune meilleure int®gration de ce v®cu dans leur vie 

quotidienne et dans leur pratique professionnelle. » (p.116). 
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Chapitre II ï Posture épistémologique 

 

 

1 Mon choix dôune posture en premi¯re personne radicale  

Ainsi que je lôai ®voqu® dans les pertinences personnelles, ma premi¯re exp®rience 

paroxystique selon Maslow est survenue quand jôavais vingt-cinq ans. Depuis jôen ai 

v®cu une vingtaine dôautres, que jôai d®crites en partie dans mon recueil de données ï 

pour celles qui se sont produites en Introspection Sensorielle. Jôai commenc® ¨ m®diter 

en rencontrant la psychop®dagogie perceptive, et tr¯s progressivement lôIntrospection 

Sensorielle sur le mode du Sensible est devenue une pratique quotidienne personnelle. 

Professionnellement je lui accorde une place importante dans les stages que jôanime et 

jôai cr®® une m®thodologie pour que des stagiaires ayant de lôexp®rience soient ¨ leur 

tour capable de la guider. Ayant un v®cu important de lôexpérience paroxystique selon 

Maslow ainsi quôune expertise de lôIntrospection Sensorielle, il môa sembl® pertinent 

dôassumer dô°tre le sujet de ma propre recherche. Côest cette posture en premi¯re 

personne radicale qui me permet dôexplorer mon exp®rience dans un maximum 

dôamplitude et de pr®cision, ce quôune personne non experte nôaurait pu obtenir. Faire 

appel à un autre expert étant sujet aux expériences paroxystiques et lui demander 

dô®crire un r®cit dôexp®riences que jôaurais moi-même analysé aurait également été 

pertinent. N®anmoins, ainsi que je lôai expliqu® en ç pertinence personnelle », la 

thématique de cette recherche est centrale dans ma vie et il est important pour moi de 

môimpliquer et de môassumer dans ma sp®cificit® ainsi que dôapprendre de ma propre 

exp®rience ¨ lô®chelle dôune vie. ç Le point de vue en première personne est un point de 

vue unique, celui dôun sujet donn®, situ®, dont le v®cu est absolument singulier et ne 

peut jamais °tre rejoint en totalit® par un tiers, malgr® toute lôempathie dont il est 

capable. » (Berger, 2009, pp. 205-206) De plus, en dévoilant le caractère unique et 
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intime de ma propre exp®rience jôesp¯re interpeller chaque humain dans son 

universalité.  

2 Recherche en première personne  

Un « interdit [tant] au niveau académique (é) quôindividuel (é) emp°chait jusquô¨ 

pr®sent le chercheur de faire r®f®rence ¨ lôexp®rience v®cue ». (Petitmengin, 2006/1, 43, 

p. 91) Un tel rejet peut paraître cohérent en raison des difficultés liées à la subjectivité 

inh®rente aux r®cits dôexp®riences : leurs « significations sont sujettes à 

lôinterpr®tation », leurs « contours [sont] flous » et ces données qualitatives sont « par 

essence complexes et ouvertes » (Paillé, Mucchielli, 2010, p. 51). Après une période 

dôengouement ¨ la fin du XIX
ème

 si¯cle, cette tradition de m®fiance et de rejet sôest 

développée malgré les connaissances de « la tradition bouddhiste de la présence 

attentive [qui] donne de nombreuses indications sur les conditions de stabilisation de 

lôattention permettant de saisir lôexp®rience subjective » (Varela, Thompson et al., 

1993). On note que la recherche en première personne réclame trop de « mise en îuvre 

impliquant un long apprentissage et risque de limiter lô®chantillon ¨ quelques sujets bien 

entraînés » (Vermersch, 2012, pp. 88-89). Néanmoins, développer une science 

qualitative prenant en compte le t®moignage de la personne qui vit lôexp®rience est 

devenue une nécessité incontournable pour George Devereux (1908-1985), père de 

lôethnopsychiatrie, ainsi que pour de nombreux chercheurs (Varela, Vermersch, Paillé, 

Petitmengin, Bergeré) sp®cialistes du genre, pour qui la subjectivit® est envisag®e 

comme une mine dôinformations vivantes et pr®cieuses.  

3 Richesse de la subjectivité 

Peut-il exister une expérience neutre qui fasse abstraction de lôobservateur ? Dans le 

champ des sciences humaines, George Devereux recommandait la prise en compte, de 

mani¯re fondamentale, de lôaspect subjectif de lôobservateur qui modifie ce qui est 

observé. Selon Devereux, ne pas prendre en compte cette subjectivit® annihile lôaspect 

humain et vivant dôune recherche. Ainsi la subjectivit® ne doit pas °tre comprise comme 

une source dôerreur mais au contraire comme une articulation majeure du processus de 

recherche.  
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« Par bonheur, ce quôon appelle les óperturbationsô dues ¨ lôexistence de lôobservateur, 

lorsquôelles sont correctement exploit®es, sont les pierres angulaires dôune science du 

comportement authentique scientifique et non ï comme on le croit couramment ï un 

fâcheux contretemps dont la meilleure faon de se d®barrasser est de lôescamoter ». 

(Devereux, 1980, p. 30)  

Depuis Devereux, la subjectivité en sciences humaines peut être appréhendée comme un 

enrichissement de la connaissance du vivant.  

4 Notion dôexp®rience dans la posture en premi¯re personne  

Claire Petitmengin ï évoquant la philosophie mais on peut extrapoler aux autres 

sciences humaines ï rappelle comment Platon a influencé les grands philosophes tels 

quôAristote, Saint-Augustin et Saint Thomas dôAquin, en stipulant que ç la philosophie 

consiste avant tout à remonter des données immédiates aux causes ultimes et invariantes 

qui en rendent compte. Lôexp®rience imm®diate ne saurait donc constituer un objet 

digne dô®tude. » (Petitmengin, 2001, p. 25) 

Petitmengin contredit ce point de vue en argumentant quôune exp®rience est 

fondamentalement singuli¯re. Selon elle, il ne peut y avoir dôexp®rience ç en général, 

universelle et abstraite » qui correspondrait à un « concept dôexp®rience », pour la 

raison suivante : « une exp®rience v®cue lôest dans un temps donné, dans un contexte 

donn®, par un individu particulier dot® dôun corps et de cinq sens. Nous d®fendons 

lôid®e que la description dôune exp®rience dans sa singularit® en prouve beaucoup plus 

efficacement la possibilité et en apporte une compréhension beaucoup plus juste que 

nôimporte quel raisonnement abstrait. » (Ibid., p. 29) 

5 N®cessit® de lôexpertise  

Cependant, être conscient de son expérience immédiate demande une longue pratique 

expérientielle : « Être conscient de sa propre expérience est une expertise qui sôapprend. 

Notre expérience la plus immédiate, celle que nous vivons ici et maintenant, nous est en 

grande partie étrangère, difficilement accessible. En prendre conscience et a fortiori la 

décrire suppose un travail intérieur, un entraînement particulier. » (Petitmengin, 2006/1, 

43, p. 86) Dans un domaine aussi spécifique que celui du paradigme du Sensible, la 
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n®cessit® dôune expertise de ce domaine pour le chercheur est ®videmment primordiale. 

Son appartenance au champ de son étude « lui donne accès à des connaissances sur [un] 

groupe social auxquelles le chercheur venant de lôext®rieur acc¯de bien plus 

difficilement, et il peut entendre et comprendre des choses incompréhensibles à 

quelquôun venant ponctuellement, m°me si ce dernier sôimmerge, sôengage et óparle en 

son nom propreô. » (Cusson, 2010 citant Kohn, p. 91) En conséquence, seul un praticien 

expert du Sensible sera capable dô®tudier pleinement et dans toutes leurs subtilit®s les 

ph®nom¯nes g®n®r®s par son exp®rience. Côest donc en tant que praticienne et experte 

de lôexp®rience ¨ ®tudier que je me sens pleinement habilit®e, ¨ ma place et engag®e, ¨ 

effectuer une recherche sur moi-même en Introspection Sensorielle et en relation avec 

lôexp®rience paroxystique de Maslow.  

6 Posture en première personne radicale 

Ève Berger explique très clairement dans sa thèse la distinction fondamentale qui sépare 

le point de vue en première personne du point de vue radical en première personne, 

« un point de vue que lôon pourrait dire óglobalementô en première personne désignant 

avant tout le fait que lôon reconna´t la n®cessit®, pour comprendre lôexp®rience 

subjective, dôinterroger le sujet qui la vit ï et le point de vue en premi¯re personne óau 

sens fortô, ou encore óradicalementô en premi¯re personne (Vermersch, 2000 b) se 

rapportant exclusivement à ce que le chercheur lui-même peut dire de son expérience 

propre, ¨ son propre t®moignage quôil prend comme mat®riau de et pour sa recherche. » 

(Berger, 2009, p. 204) 

Dans cette posture, non seulement lôexploration de lôexp®rience est relat®e du point de 

vue de celui qui la vit (moi-m°me en tant quôexperte de lôIntrospection Sensorielle) 

mais elle est également relatée par moi-même dans une posture de chercheuse qui vit 

lôexp®rience et la d®crit. Ce nôest pas seulement moi-m°me qui vit lôexp®rience, côest 

moi-même chercheuse, ce qui modifie nécessairement le regard sur le vécu : côest un 

regard subjectivé par la posture de la chercheuse que je suis. Entre les deux 

(lôexp®rimentatrice dôune part et lôexp®rimentatrice et chercheuse dôautre part), il y a 

tout un espace de relief sp®cifique quôaucun tiers ne pourra combler par un regard 

extérieur : personne dôautre que moi-même ne peut rendre compte de ces deux postures 

en même temps, de ce qui relève de ma propre expérience. « Quand [le chercheur] 
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sôengage dans une pratique, il mobilise aussi des observations et des analyses de 

chercheur. En tout état de cause, le chercheur ne veut ni abandonner sa position initiale, 

ni lôignorer, ni en faire fi. De ce fait, il brouille les limites instituées. » (Cusson, 2010, 

citant Kohn, 2001, p. 31) 

7 Recherche en première personne radicale et pratiques du Sensible 

Ĉve Berger rend compte de la sp®cificit® propre ¨ lôexp®rience issue du paradigme du 

Sensible dans le contexte de sa recherche sur la création de sens (compris comme 

signification). Lôexp®rience de soi est cr®®e par lôexp®rience elle-même : « Le sens qui 

na´t de lôexp®rience corporelle nôest pas en premier lieu sens de cette exp®rience ; il est 

sens de soi dans lôexp®rience, dôun soi r®v®l® dans lôexp®rience et, plus encore : un soi 

cr®® par lôexp®rience. » (Berger, 2009, p. 443) Le praticien chercheur dans ce contexte 

« des pratiques du Sensible (é) se trouve lui-m°me ¨ lôorigine du ph®nom¯ne ®tudi®. » 

(Ibid., p. 200) Cette constatation est due au fait quôun ph®nom¯ne ®tudi® ç ne naît pas 

dôune perception du monde ou dôun objet, mais dôune perception corporelle et interne, 

ainsi doublement caractérisée par sa source ï la perception vient du corps ï et par son 

mode ï le sujet le peroit de lôint®rieur. » (Ibid., p. 221) Dans ce contexte, le corps nôest 

pas appréhendé en tant que « source biologique » mais en tant que « matière vivante, 

comme espace r®sonnant de la pr®sence du mouvement interne qui lôhabite et lôanime, 

et résonnant secondairement à toute chose et à toute expérience, grâce à la présence de 

ce mouvement interne. » (Ibid., p. 221) Ainsi, en tant que chercheuse praticienne du 

Sensible, je suis à la fois sujet et créatrice de mon expérience. 
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Chapitre III ï Méthodologie de production des 

données 

 

 

1 Recueil de données 

Mon recueil de données est un entrelacement composé de quatre Introspections 

Sensorielles d®crites ¨ haute voix dans lôimm®diatet® de lôexp®rience (enregistr®es et 

retranscrites), de descriptions de vécu en Introspection Sensorielle (lumière, couleurs, 

espace, temps, silence, mouvementé) et des compr®hensions qui ont ®merg® de mes 

expériences. Il retrace également des expériences paroxystiques vécues en Introspection 

Sensorielle ou dans un état méditatif proche, ainsi quôun parcours de transformation et 

de questionnements en relation avec ma toute première expérience paroxystique ï par 

laquelle jôai ®prouv® que ç lôamour ®tait en tout et partout è. La raison dô°tre de cette 

partie est de retracer le parcours méthodologique de ma création de recueil de données.  

2 Genèse du recueil de données : lecture de journaux intimes, liste 

dôexp®riences paroxystiques et deux entretiens avec des experts 

Jôai entam® un d®but de processus de r®flexion en mai 2011 et jôai finalis® un r®cit 

dôexp®riences onze mois plus tard. Au d®part, mon projet ®tait dô®crire en premi¯re 

personne des r®cits dôexp®riences paroxystiques que jôavais v®cues. A cette fin, la 

première étape a été de me replonger dans mon histoire intérieure en lisant douze ans de 

journaux intimes contenant des descriptions de m®ditations et dôexp®riences diverses. 

Jôai s®lectionn® des extraits concernant les exp®riences les plus marquantes, des 

exp®riences fondatrices et/ou paroxystiques, ce qui môa permis de tracer un parcours 

réflexif de mon histoire intérieure.  
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À la suite de ce plongeon dans un pass® plus ou moins proche, jôai ®tabli une liste 

dôexp®riences fondatrices v®cues dans le Sensible, dont certaines sont ®galement des 

expériences paroxystiques selon Maslow. Certaines ont été vécues en Introspections 

Sensorielles, dôautres, extr°mement importantes pour moi, ont ®t® v®cues en 

gymnastique sensorielle avec Bois, dôautres encore dans des circonstances diverses. 

Ensuite, jôai retir® de la liste toutes les exp®riences qui nô®taient pas r®pertori®es comme 

faisant partie du paradigme du Sensible. 

Une troisième étape a consisté à écrire un questionnaire et à réaliser deux entretiens 

avec des collègues également en master de recherche en psychopédagogie perceptive. Je 

les avais choisis pour leur capacité perceptive ainsi que pour leur capacité à décrire leurs 

contenus de v®cu. Jôai r®alis® le premier entretien fin mai 2011 et le deuxi¯me entretien 

exactement un mois plus tard alors que jôavais entam® mon r®cit personnel 

dôexp®riences. Ces entretiens môont permis de môimmerger dans les contours de mon 

sujet et dôobserver comment dôautres personnes que moi, expertes ®galement en 

psychopédagogie perceptive, avaient vécu de manière singulière des expériences plus 

ou moins paroxystiques. Jôai pu noter le rapport quôelles entretenaient vis-à-vis de leurs 

exp®riences, ainsi que leur parcours de transformation int®rieure. Par la suite, jôai choisi 

de ne conserver pour lôanalyse que mon r®cit en premi¯re personne : il me semblait plus 

coh®rent de môen tenir ¨ un seul mode de recueil de donn®es et mon r®cit se r®v®lait 

suffisamment dense et riche pour donner matière à un master.  

3 Introspections Sensorielles décrites verbalement dans 

lôimm®diatet® puis retranscrites 

Le premier jour que jôai consacr® ¨ lô®criture dôun r®cit dôexp®riences dans le cadre du 

recueil de donn®es, jôai fait une Introspection Sensorielle pour me pr®parer. Côest 

pendant ce temps dôintrospection que jôai eu lôid®e dôenregistrer en audio mes 

Introspections Sensorielles, avec pour objectif de les retranscrire et de les intégrer à mon 

récit ; ce qui semble fort coh®rent puisque ma th®matique est centr®e sur lôIntrospection 

Sensorielle (pourtant je nôy avais pas pens® auparavant). La premi¯re Introspection 

Sensorielle nôa donc pas ®t® enregistr®e, mais comme je lôavais d®crite tout de m°me de 

vive voix et quôelle ®tait tr¯s intense, jôai pu la retranscrire par ®crit juste apr¯s, sans 

d®perdition de m®moire. En tout, jôai enregistr® dix introspections sensorielles du 7 au 
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19 juin 2011. Au final je nôen ai gard® que quatre pour le recueil, effectuant la s®lection 

en fonction de leur complémentarité. Mon compagnon était présent lors de certaines des 

Introspections Sensorielles, bien quôil nôinterf¯re pas ou tr¯s peu dans celles que jôai 

retenues.  

4 R®cits dôexp®riences paroxystiques autour dôun processus 

dô®volution dans le Sensible  

Les Introspections Sensorielles môont ®t® une source profitable dôinspiration. Je pouvais 

partir du contenu de lôintrospection et ®crire le r®cit dôexp®riences en môappuyant sur ce 

contenu pour rebondir, prolonger, approfondir, pr®ciser, amplifier, etcé Jôai ®crit sans 

difficult®, dans un flot proche de la parole (qui est un mode ais® dôexpression pour 

moi) : de « lô®criture parl®e ». Jôai d®crit ainsi comment je vivais lôespace, la vue, le 

silence, etcé Et jôai consign® des descriptions dôexp®riences plus ou moins 

paroxystiques, entrelacées avec la thématique conductrice de ma vie : est-ce que je 

deviens cet amour que je perçois, cet amour que jôai ressenti dans ma premi¯re 

exp®rience paroxystique et que jôai ensuite connu sous diff®rentes formes en relation 

avec le mouvement interne ? 

La difficult® a r®sid® dans le fait de me d®voiler, et jusquôo½ ? Quôest-ce que je partage 

et quôest-ce que je garde dans le secret de mon cîur ? En effet, je rencontrais 

régulièrement des peurs : peur de me dévoiler et de quitter un confort, peur du regard 

des autres sur moi qui pourrait °tre porteur dôincompr®hensions, mais aussi peur de 

regards trop positifs qui pourraient môenfermer dans une projection. La solution que jôai 

trouv®e a ®t® dô®crire une premi¯re version racontant le plus exhaustivement possible 

tout un processus évolutif de transformation en relation avec les expériences vécues, 

quitte à resserrer le propos par la suite. Jôai donc tout dôabord ®crit soixante-quatorze 

pages, que jôai finalement r®duites ¨ trente-quatre, retirant les exp®riences qui nô®taient 

pas directement ou indirectement li®es ¨ lôIntrospection Sensorielle. Au final je nôai 

gard® que ce que je juge comme ®tant partageable devant tous, côest-à-dire ce qui peut 

être lu par un tiers sans que cela me gêne. 
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5 Place de la réciprocité dans les Introspections Sensorielles 

Dans les trois premi¯res Introspections Sensorielles que jôai gardées, la présence de mon 

partenaire est importante en tant que point dôappui et aussi dans la r®ciprocit® que nous 

partagions. LôIntrospection Sensorielle ®tait une forme de m®ditation assez nouvelle 

pour lui mais il avait une grande capacité perceptive. Il avait déjà pratiqué avec moi 

comme stagiaire dans un petit groupe de mouvement sensoriel (quatre stages de deux 

jours tous les deux mois) mais il ne pratiquait pas cette technique de manière 

quotidienne. Jôai d®crit et retranscrit les passages o½ la réciprocité que nous avions 

ensemble apportait des informations sur le cours m°me que prenait lôIntrospection. 

Dans la derni¯re Introspection Sensorielle que jôai s®lectionn®e jô®tais seule, ce qui nôa 

pas eu dôinfluence n®gative sur la richesse de son contenu. La valeur ajoutée en 

m®ditant ¨ deux a ®t® le plaisir de lôalt®rit® et de la r®ciprocit®, mais jôai aussi ®t® 

confront®e ¨ la difficult® dôaccompagner lôautre en m°me temps que je menais ma 

propre description. Un autre embarras a résidé dans le fait de lui laisser toute la place et 

le temps quôil souhaitait pour sôexprimer oralement (ce sont notamment ces 

Introspections que je nôai pas retranscrites).  

6 Description phénoménologique des Introspections Sensorielles 

dans lôimm®diatet® 

Il môest apparu tr¯s clairement que le fait de poser toute lôattention sur la description 

phénoménologique puis de décrire à haute voix apportait une somme de détails, de 

pr®cisions et de subtilit®s qui môauraient sans doute ®chapp®s en grande partie si je 

nôavais pas choisi un processus dôimm®diatet®. 

7 Mon objectif : tout décrire avec précision et détails 

Durant toute la cr®ation de ce recueil de donn®es jôai ®t® anim®e par un objectif : décrire 

avec le plus de précisions et de détails, sans censure, sans restrictions et en nommant 

absolument tout. Jôavais compris et int®gr® que la recherche qualitative avait pour 

nécessité de prendre en compte totalement et de manière égale tout ce qui se passait 
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dans lôexp®rience. £tant moi-m°me et par ailleurs clown sensoriel, jôai rapidement 

effectué des correspondances entre les approches artistique et universitaire ; au lieu 

dôescamoter et de taire, au contraire le clown a pour n®cessit® dôexprimer tout, et 

particulièrement ce qui voudrait rester caché : les non-dits et ce qui est de lôordre de la 

vuln®rabilit®. Côest la raison pour laquelle jôai pr®cis®, durant les Introspections 

Sensorielles, les moments o½ je nô®tais plus pr®sente, lorsque je sentais que ma volont® 

venait interf®rer ou que jô®tais happ®e par une pr®occupation du quotidien. 

Pour le r®cit dôexp®riences mon objectif ®tait le m°me : décrire le plus possible avec, 

par surcro´t, le souci dô®viter toute justification ou de vouloir convaincre de quoi que ce 

soit. Il appara´t que les objectifs que je mô®tais donn®s ont enrichi de manière 

significative les Introspections Sensorielles réalisées pour mon recueil de données, si je 

les compare avec celles réalisées en dehors de ce contexte.  

8 Premi¯res analyses contenues dans le r®cit dôexp®riences  

En écrivant ce récit je me suis aperçu que plus je décrivais, plus des comparaisons se 

faisaient jour et plus je sentais la nécessité de nommer les choses. Mais nommer est déjà 

analyser, aussi, sans le savoir, jô®tais d®j¨ dans lôanalyse des donn®es que jô®tais en train 

dô®crire ! La frontière ne me paraissait pas claire, dôautant que je nôavais jamais 

auparavant analysé de données.  

9 Outils de la psychopédagogie perceptive permettant une distance 

de proximité  

 

Durant les Introspections Sensorielles que jôai pratiqu®es pour cr®er mon recueil de 

données, trois outils largement enseignés et pratiqués en psychopédagogie perceptive 

môont permis de me tenir ¨ une ç distance de proximité » par rapport à ce que je vivais : 

ni fusionnée au vécu, ni séparée. Ces outils sont « le point dôappui », « la neutralité 

active » et « la conscience témoin », dont voici une définition pour chacun.  
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9.1 Le point dôappui  

Il est la pierre dôangle de la psychop®dagogie perceptive. Au cours de lôIntrospection 

Sensorielle le point dôappui est une suspension de toute action pour laisser la place à la 

force active et autonome du mouvement interne, lui permettant ainsi de pénétrer toutes 

les dimensions de la personne physique et psychique (la perception corporelle, les 

®motions, les pens®esé). Il permet une suspension du temps et lôactivation de 

lôattention, alors pr®sente ¨ elle-m°me et ¨ lôinstant pr®sent : « Dans cette attitude 

suspensive surgit lôopportunit® dôune perception contemplative dans laquelle jô®prouve 

un silence immense, une absence de perturbation, une absence dôattente, une absence 

dôinfluence qui permet dôobserver lô®closion du mouvement. » (Aprea, 2007, citant 

Bois, p. 66) Le point dôappui correspond ¨ une immobilit® (dans lôIntrospection 

Sensorielle mon corps est immobile) qui rencontre la mobilité interne. Lôattention pos®e 

sur cet entrelacement de la mobilit® et de lôimmobilit® donne lieu ¨ une suspension de 

lôactivit® quotidienne automatique de la pens®e et facilite ainsi un ancrage dans le 

Sensible.  

9.2 La neutralité active  

La neutralité active est une posture primordiale en Introspection Sensorielle : côest une 

attitude int®rieure qui permet, tandis que lôon met des mots sur les ph®nom¯nes qui se 

font jour, non pas dô°tre neutre dans ce qui est v®cu mais de se positionner dans une 

transparence par rapport à ce qui est vécu. Côest une distance qui ne coupe pas du v®cu 

mais qui permet dô°tre ¨ la fois acteur et spectateur des ph®nom¯nes. La personne nôest 

« ni fusionn®e avec son exp®rience ni distante dôelle », côest ç un positionnement de la 

conscience pleinement et clairement situé  óni dedans ni dehorsô è (Berger, 2009, p. 

241). La neutralit® active telle que je lôexp®rimente, et notamment lorsque je cr®ais mes 

données, me paraît correspondre à une attention ouverte et non pas à une concentration 

refermée sur les ph®nom¯nes du vivant en soi. Côest elle qui me permet dô°tre dans une 

posture de chercheuse dans un laboratoire int®rieur du Sensible et dô®tudier les 

ph®nom¯nes g®n®r®s par le mouvement autonome tels quôils apparaissent dans ma 

profondeur corporéisée.  

« La neutralit® active r®sulte donc dôune subtile association, dans lôharmonie et sans 

pr®dominance, de deux p¹les dôactivit®s de la conscience, contemporains bien 
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quôapparemment paradoxaux : dôune part, lô®tablissement et le maintien dans le temps 

dôun contact ferme et dôune proximit® ®troite avec les manifestations du Sensible ; 

dôautre part, une capacit® ¨ laisser sa conscience ouverte, panoramique, de faon ¨ 

accueillir ce qui se produit dans ce champ et que lôon ne saurait anticiper ou 

provoquer. » (Berger, 2009, p. 238) 

9.3 La conscience témoin 

La conscience témoin correspond au « je » qui observe le « je qui vit » durant 

lôIntrospection Sensorielle. Elle engendre ma capacit® ¨ °tre ¨ la fois spectatrice et 

actrice de ma vie, dans une distance de proximité non prédominante me permettant de 

« me percevoir percevante » (Bois, Austry, 2007, p. 9).   

« D. Bois traduit cette double pr®sence par lôexpression : maintenir ensemble le ójeô qui 

vit et le ójeô qui observe. Je peux en temps r®el, dans cette posture, sentir à la fois que je 

sens et ce que je sens, percevoir à la fois que je perçois et ce que je perçois, prendre acte 

à la fois que je pense et de ce que je pense ». (Austry, Berger citant Bois, 2010, p. 16)  

Austry et Berger nous font remarquer que « la c®l¯bre formule dôA. Comte, pour qui la 

contemplation directe de lôesprit ®tait impossible » parce quô « on ne peut pas être à la 

fois dans la rue et au balcon » est « mise à mal » par cette faculté humaine qui permet 

dô°tre lôobservateur t®moin de sa propre vie. (Ibid., p. 16.)  

10 £criture m®taphorique de lôintrospection Sensorielle 

A propos des donn®es issues dôIntrospections Sensorielles d®crites dans lôimm®diatet®, 

il est important de pr®venir le lecteur du langage particulier et sp®cifique quôelles 

sollicitent. Bois évoque dans sa propre thèse les particularités des témoignages 

descriptifs des journaux de bord quôil a analys®s : « Le langage employé dans la 

description des Introspections Sensorielles peut para´tre ®tonnant, ó®trangeô » (Ibid., p. 

118). Ce langage peut m°me °tre d®rangeant pour une personne nô®tant pas familiaris®e 

avec un mode de relation à son vécu et à son intériorité concernant le corps, la vie, les 

émotions, qui revêt un caractère très intime (bien que faisant rarement référence aux 

év®nements de la vie priv®e). Côest tout un monde int®rieur qui se d®voile. Côest comme 

acc®der ¨ une vie parall¯le que seul le t®moignage permet de r®v®ler et qui nôest 

aucunement visible extérieurement.  
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Bois a observé trois niveaux de « langages métaphoriques » : un niveau « débutant », un 

niveau « affirmé » et un niveau « expert ».  

1) Pour les « débutants è, lô®criture sous le mode m®taphorique ç est utilisée pour tenter 

de donner un sens à un phénomène qui apparaît flou et vague à leur conscience ». 

Confronté « au caractère inédit des contenus expérientiels » internes, le débutant tente 

de donner forme dans lô®criture ¨ ce qui lui para´t ç opaque ». Il utilise alors 

fréquemment des images telles que : « vagues, flux, flottement, apesanteur, coulée 

majestueuse, l®g¯ret®, couleur bleue, bainé » (Ibid.) A noter cependant que ces 

métaphores liquidiennes ne sont pas des descriptions dont témoignent exclusivement les 

étudiants débutants. 

2) « Lô®tudiant plus affirm® », est dans une « évidence de vécu » et « le phénomène 

interne apparaît clairement et précisément à sa conscience ». La difficulté va résider 

pour lui à donner un sens au vécu. « Le langage métaphorique est ici utilisé plutôt pour 

répondre à une difficulté à rendre intelligible le vécu. » (Ibid.) 

3) Bois observe que les étudiants « experts » ont accès à une clarté du phénomène dans 

la conscience ainsi quôau sens intelligible. La m®taphore rend compte chez eux de 

lôintensit® du ph®nom¯ne qui ç touche » et « surprend » (Ibid.). « On voit alors 

sôinstaurer entre la métaphore et le sujet une résonance énoncée de manière sublimée. » 

(Ibid., p. 119) Selon Bois, dans ce contexte, ce nôest pas le mot en lui-même qui est 

alors important mais côest ç le lieu dô®mergence de lô®vocation » (Ibid.). Quand le 

témoignage descriptif devient encore plus insolite ï « la pens®e qui sô®nonce dôelle-

même » ou « une voix intérieure qui leur parle » ï une évaluation est possible en 

relation avec le corps : « Malgré le caractère insolite de cette pensée spontanée, on 

constate que la conscience qui la capte est ancrée dans le corps et en lien avec une 

lucidité perceptive. » (Ibid.) Cet ancrage (ou stabilit®) est pour nous, ainsi quôune 

qualit® dô®paisseur et de perception ancr®e dans le corps, un crit¯re de discrimination 

démontrant que ces descriptions sont bien de celles prenant source dans lôexp®rience du 

Sensible. 
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Chapitre IV ï M®thodologie dôanalyse des 

données 

 

 

1 Introduction  

Jôai commenc® ma recherche en 2011, avec le recueil de donn®es, et je la termine en 

effectuant leur analyse fin 2014. Lôobjectif ®tant de d®couvrir les contenus de v®cus et 

processus ¨ lôîuvre dans lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible, jôai trouv® 

pertinent de môappuyer sur une m®thodologie dôanalyse qualitative ainsi que la 

définissent Pierre Paillé et Alex Mucchielli (2010) : « Son r®sultat nôest, dans son 

essence, ni une proportion ni une quantit®, côest une qualit®, une dimension, une 

extension, une conceptualisation de lôobjet. » (p. 6)  

 

Mes données comportent quatre Introspections Sensorielles retranscrites. Ces 

Introspections sont compl®t®es par un r®cit dôexp®riences paroxystiques ¨ la premi¯re 

personne autour dôun processus dô®volution dans le Sensible en g®n®ral et sur le sens de 

lôamour en particulier. Au d®part, je pensais analyser et les Introspections Sensorielles 

et le r®cit. Les Introspections se sont av®r®es tellement riches que jôai choisi dôy 

consacrer lôint®gralit® de mon travail dôanalyse. Celui-ci se centre donc sur le verbatim 

des Introspections Sensorielles. 

1.1 Ma posture de chercheuse envers le verbatim que jôai moi-même créé 

La difficult® que jôai rencontr®e a ®t® de me retrouver face ¨ plusieurs ç je » : le « je » 

du verbatim et le « je » du chercheur. La solution a été de nommer le « je » du verbatim 

par mon prénom, « Claudia » ou par « le sujet ». Ainsi, en utilisant la troisième 

personne du singulier pour me d®signer en tant quôauteure du verbatim, la r®daction de 
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ma recherche est devenue plus simple, je me positionnais avec une meilleure distance, 

davantage de justesse et sans risque de confusion pour le lecteur.  

Contrairement ¨ ce que jôavais envisag®, je nôai pas ressenti de difficult®s ¨ analyser les 

Introspections Sensorielles que jôai moi-même décrites. La première raison est que je 

me suis mise dès le début dans un mode de surplomb, dans lequel le contenu lui-même 

avait une importance mineure, lôenjeu ®tant de le nommer en tant que ph®nom¯ne ou 

processus. Désigner par exemple « une pens®e óm®taô porteuse de sens » devenait plus 

importante que le sens en lui-m°me. Ainsi que lôont pr®cis® Depraz, Varela et 

Vermersch (2011), mon analyse ne se focalise donc pas sur la réalité objective du 

verbatim : « Les chercheurs sont attentifs aux problèmes de description, du point de vue 

de la neutralité des termes descriptifs utilis®s, de lôattention orient®e vers la description 

de lôexp®rience subjective elle-même et non de la réalité évoquée. » (p. 200) 

Lôautre raison vient sans doute du fait que plus de trois ann®es se sont ®coul®es entre 

lô®criture des donn®es et leur analyse. Le processus intime dô®volution que r®v¯le mes 

données a encore évolué depuis, je le reconnais à présent comme une étape passée de 

ma vie et je me découvre dans une forme de distance par rapport à lui. De plus, en tant 

que comédienne, clown, pédagogue et metteuse en sc¯ne, jôai une longue pratique du 

« récit intime » que je traite souvent comme une matière avec laquelle entrer en rapport, 

donc avec un d®tachement permettant aussi une distance. Cette distance nôest pas une 

coupure ; côest une distance de proximit®, côest-à-dire que je me sens distante et proche 

à la fois : ni collée, ni coupée.  

1.2 Lôanalyse au niveau des contenus de v®cus et en mode m®taphorique 

Jôai effectu® lôanalyse des donn®es en deux s®quences successives. Une premi¯re 

séquence vise à la catégorisation des contenus de vécu en tant que tels. Par exemple, je 

situe dans mon tableau part active du Sensible, lôextrait du verbatim : « côest un bleu 

transparent lumineux il nôy a pas de fond fonc® derri¯re » (l. 634-635, IS 3). 

La deuxième séquence est plus interprétative. Elle se situe plus en surplomb et à 

distances des contenus de vécu afin de faire apparaître des processus. Ainsi, le contenu 

devient secondaire par rapport aux processus. Un cheminement par étapes évolutives et 

la capacité à mettre en lien des phénomènes sont des exemples de processus découverts 

gr©ce ¨ cette s®quence dôanalyse. La recherche de Petitmengin sur lôexp®rience intuitive 
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(Petitmengin, 2001) môa ®t® pr®cieuse pour op®rer une s®paration analytique entre les 

processus ¨ lôîuvre et les contenus de v®cus.  

2 Premi¯re s®quence dôanalyse 

Cette s®quence dôanalyse part dôune analyse cat®gorielle a priori et aboutit ¨ lôanalyse 

complète de chaque verbatim dans sa continuité. 

Ma première démarche a été la mise en place de catégories a priori qui se sont ensuite 

enrichies de cat®gories ®mergentes, issues de lôexamen en profondeur de chaque 

verbatim. Ces catégories émergentes sont nées de thèmes que je voyais apparaître à la 

lecture et que jôai ensuite regroup®s en sous-catégories. Jôai plac® ces cat®gories sur des 

tableaux spécifiques à chaque Introspection Sensorielle ; puis, jôai r®uni ces tableaux en 

un parcours transversal des différentes Introspections.  

La première étape de construction des tableaux, avant la constitution du tableau 

transversal, môest apparue insatisfaisante autant que contraignante. Ma frustration venait 

du fait dôavoir d®coup® et isol® des tronons du verbatim alors que je sentais que se 

cachaient des processus qui ne pouvaient apparaître que dans la continuité des 

descriptions de lôIntrospection Sensorielle. Jôai donc d®cid® dôaborder les Introspections 

Sensorielles dans leur continuité. Ma première démarche a été de comprendre comment 

sôarticulaient les ph®nom¯nes entre eux. Jôai donc nomm® chaque ph®nomène du 

verbatim, les uns après les autres, en les numérotant dans la continuité de chaque 

Introspection Sensorielle. Ainsi chaque acte est nommé et décrit en tant que pensée, 

sensation, vision, etc. et reporté dans un tableau séquentiel. Voici un exemple tiré de la 

première introspection : « 11 : Sensation de mouvement localisé dans le corps de 

manière évolutive (77-81. IS 1) ; 12 : Association de pensée, connaissance 

expérientielle avec la sensation (82. IS 1) ; 13 Association des sensations corporelles 

localisées, avec des émotions (82. IS 1) ».  

Suite à cette phase, je me suis posé la question : « Comment sôarticulent les 

phénomènes entre eux de manière multimodale ? ». Un phénomène a particulièrement 

attiré mon attention dans la première Introspection Sensorielle : la mise en lien, 

lôassociation qui se fait jour entre deux ph®nom¯nes. Jôai tout dôabord observ® entre 

quels phénomènes se faisaient ces associations / mises en lien ; puis, jôai observ® que, 

proche de cette mise en lien, dans sa continuité, apparaissait une prise de conscience. 
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Avec une analyse plus pouss®e, jôai d®couvert quatre ®tapes ponctuant ce processus. 

Cette mise en lien ®tant en fait une capacit® du sujet, jôai sond® le verbatim pour 

d®tecter ce qui pouvait relever dôautres capacit®s. Petit ¨ petit, jôai fait appara´tre des 

attitudes, des volontés, des actions, des rapports au vécu qui généraient des effets sur le 

cours de lôIntrospection. ê ce moment, jôai identifi® tr¯s clairement quôune part active 

du sujet prenait une grande place dans lôIntrospection Sensorielle. Cela a ®t® une grande 

découverte pour moi : je croyais jusque là que le sujet prenait une place beaucoup moins 

importante. A cette ®tape de lôanalyse, deux parts actives se sont dessin®es : celle du 

sujet et celle du Sensible en relation avec le sujet. Cette dernière concerne aussi le sujet 

puisque que côest bien dans le sujet que se d®roulent les effets de la perception du 

mouvement interne ; ces effets nôexisteraient pas sans sa perception, et donc lôon peut 

dire que le mouvement ressenti a bien une part active. 

Ces découvertes soulevaient de nouvelles questions. Pour la première fois de ma vie, 

jôai eu la sensation de comprendre ce quô®tait une recherche scientifique. Cô®tait une 

®tape tr¯s exaltante bien quôil fallait que je me débatte avec tout ce matériau si riche à 

analyser.  

3 Deuxi¯me s®quence de lôanalyse : la catégorisation finale 

Jôai ensuite repris lôanalyse cat®gorielle et jôai ¨ nouveau rempli des tableaux : pour 

chaque Introspection un tableau comportant les contenus de vécu, divisé en trois sous 

tableaux, deux concernant la part active du sujet et un pour la part active du Sensible. 

Dôautre part, jôai cr®® un tableau s®quentiel pour chacune des Introspections 

Sensorielles, rendant compte de la pr®sence ou non dôune évolutivité. Les tableaux 

d®crivant les s®quences môont permis dôenrichir les tableaux cat®goriels.  

4 Troisième séquence : les récits catégoriels 

Après avoir construit les tableaux concernant les catégories de chaque Introspection 

Sensorielle puis le tableau des quatre Introspections Sensorielles r®unies, jôai ®crit des 

récits leur correspondant. Ces récits sont des mises en situation des catégories et sous-

cat®gories afin de respecter un mouvement dôanalyse englobant les diff®rents contextes 

des verbatims tout en mettant en valeur les processus ¨ lôîuvre cach®s ou d®j¨ 



 

93 

apparents. Cette étape est délicate car elle est au plus près des transcriptions de données 

tout en leur donnant une direction. Pour cette r®daction, jôai donc suivi la consigne de 

Paillé et Mucchielli (2010), qui stipule que lô®criture demande ¨ °tre ç le plus possible 

fluide et descriptive. Elle est dans ce sens plus pr¯s de lôexpression orale que de la 

pensée écrite. » (p. 93) 

Ces r®cits sont donc d®j¨ une ®bauche de lôanalyse interpr®tative finale.  

5 Quatrième séquence : lôanalyse herm®neutique transversale 

Lô®tape suivante a consist® ¨ rassembler les contenus de v®cu des quatre Introspections 

pour effectuer une analyse transversale au sein de chaque cat®gorie. Jôai compar® les 

quatre Introspections afin de mettre en évidence invariants et spécificités. Étant donné 

que les Introspections sont réalisées par une seule et même personne, les regrouper 

clarifie leur compl®mentarit®. Quant aux disparit®s, elles apparaissent dans lôanalyse des 

séquences.  

Rassembler les contenus de v®cu môa permis de corriger, d®tailler et approfondir les 

premiers tableaux que jôavais r®alis®s s®par®ment. Dans cette ®tape, je me suis rendue 

compte que jôavais n®glig® jusquôalors la vision imaginaire porteuse de sens, pourtant 

mentionn®e et d®taill®e dans mes premi¯res analyses. En r®examinant le verbatim, jôai 

commenc® ¨ d®couvrir lôimportance pour le sujet (moi-m°me en lôoccurrence) de son 

histoire biographique puisque jôy faisais tr¯s souvent r®f®rence. Jôai notifié pour chaque 

extrait sôil ®tait porteur dôun contenu biographique. Progressivement sont apparus 

diff®rents modes de pens®es. Le plus difficile a ®t® de distinguer ce que jôai fini par 

appeler un premier niveau pré-réflexif du Sensible et un deuxième niveau, tous deux 

comportant des visions imaginaires. La cl® a ®t® de comprendre quôau deuxi¯me niveau 

le sujet quittait son histoire personnelle et ne parlait de lui que par rapport à une 

universalit®. Au final, quatre modes de pens®es se sont dessin®s. Jôai scindé en deux le 

tableau de la part active du sujet pour en faire ressortir deux sous-

catégories suffisamment conséquentes pour exister séparément : capacité, 

comportement, sentiments et émotions du sujet dôune part ; et quatre modes de pensées 

dôautre part : quotidiennes, méta, premier niveau pré-réflexif du Sensible et deuxième 

niveau pré-réflexif du Sensible. Lôanalyse transversale môa r®v®l® ¨ moi-même 

lôembo´tement des ph®nom¯nes les uns dans les autres, comme de multiples facettes 
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regroup®es dans lôespace. Ce ne fut pas une prise de conscience radicale, mais 

conceptualiser ces ph®nom¯nes comme ®tant des propri®t®s de lôespace a modifi® mes 

repr®sentations. Par ailleurs, jôai observ® comme une confirmation la pr®sence dans mon 

tableau des propositions de Bois sur le paroxysme de la perception ainsi que la 

profondeur en tant que dimension de lôespace.  

 

Jôai conserv® dans le corps du m®moire les r®cits cat®goriels des analyses transversales. 

Jôai plac® en annexe le r®cit cat®goriel de la premi¯re Introspection Sensorielle avec le 

tableau séquentiel correspondant. Les analyses catégorielles des Introspections 2, 3 et 4 

nôont pas ®t® retranscrites ici parce que les analyses transversales les regroupent 

totalement. Se trouvent également en annexe les tableaux concernant les analyses 

transversales.  
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Partie III     

Analyse des données  
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Chapitre I ï Présentation des catégories 

 

 

1 Introduction  

Je rends compte dans ce chapitre des différentes catégories qui résultent de mon analyse 

catégorielle et qui structurent la construction des tableaux dôanalyse. Cette pr®sentation 

est basée sur le modèle de Paillé et Mucchielli (2010, chapitre 10). Chaque catégorie est 

présentée par sa définition, ses propriétés et les sous-catégories qui lui sont associées. 

Ces catégories, avec les sous-catégories attenantes, représentent un premier niveau de 

résultats. Elles sont en cohérence avec ma question et mes objectifs de recherche. Les 

trois catégories émergentes de mon analyse catégorielle sont : 

ð Part active du Sensible sur le sujet dans lôIntrospection Sensorielle 

ð Part active du sujet dans lôIntrospection Sensorielle 

ð Parts actives du Sensible et du sujet combinées : séquences et évolutivité 

globale des Introspections Sensorielles 

2 Catégorie : Part active du Sensible  

2.1 Définition  

La catégorie Part active du Sensible regroupe les phénomènes spécifiques du Sensible, 

perus par le sujet au cours de lôIntrospection Sensorielle. Ces ph®nom¯nes sont actifs 

parce quôils modifient les contenus des perceptions et pensées du sujet (par exemple un 

mal-être qui se transforme en état de confiance).  

2.2 Propriétés 
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Les contenus de la perception du Sensible existent en tant que sensations physiques, 

tonalités métapsychiques et méta-affectives ; ils existent également en lien avec les sens 

de la vue et de lôouµe ainsi que dans des perceptions dôespace et de profondeur. 

Ces contenus représentent la part active du Sensible, les phénomènes signalant la 

pr®sence du Sensible dans lôIntrospection Sensorielle. Cette part nôexiste que parce quôil 

y a un sujet pour percevoir, chez qui elle vient éveiller ou générer des effets. Ainsi, la 

part active du Sensible nôest pas dissociable du sujet qui vit lôexp®rience perceptive. 

N®anmoins, si côest bien dans la personne que se vit ce type de perceptions, il est 

possible de discerner ce qui vient spécifiquement du Sensible (perception de 

mouvements, de lumière, de couleurs etc.) des contenus de vécu et processus 

spécifiques au sujet.  

2.3 Sous-catégories  

Dans la construction du tableau, lôanalyse subdivise les contenus de la part active du 

Sensible en sous-catégories : sensations physiques ; sens de la vue intérieure ; sens de 

lôouµe ; perception de la profondeur ; perception de lôespace ; tonalités (méta-affectives, 

métapsychiques et méta-affectives et métapsychiques combinées) ; intensité. Ces 

phénomènes sont tous associés à la perception du mouvement interne par le sujet. 

2.3.1 Sensations physiques 

Toutes les sous-catégories sont en relation avec des perceptions ressenties dans le corps 

et par le corps. N®anmoins, jôai regroup® dans cette premi¯re sous-catégorie, sous le 

titre « sensations physiques », les extraits de verbatim concernant des sensations 

anatomiques, précises ou globales, ainsi que des sensations corporelles en relation avec 

une perception de mobilité subjective. Sont classés également dans cette sous-catégorie 

des modes différents de sensation de déplacements subjectifs et des sensations 

directionnelles de déplacements subjectifs corporels.  

2.3.2 Sens de la vue intérieure  

Cette deuxième sous-catégorie rapporte les descriptions de la personne en Introspection 

qui, les yeux fermés, perçoit de la lumière et des couleurs. Cette vue ne concerne donc 

pas lôenvironnement ext®rieur. Elle concerne ç une vue les yeux fermés è que jôai 

appelé « intérieure » pour la diff®rencier de la vision quotidienne ext®roceptive. Je lôai 
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®galement diff®renci®e de la vision imaginaire (dans le sens dôimages signifiantes ou de 

scénarios qui se déroulent, par exemple un paysage, des actions, des personnages, des 

situations). 

2.3.3 Sens de lôouµe pour lô®coute du silence 

Cette sous-cat®gorie concerne des descriptions dôun silence. 

2.3.4 Perception de la profondeur 

La profondeur est ¨ comprendre ici comme une dimension que lôon pourrait assimiler ¨ 

une descente en plongée dans la profondeur de la mer. 

2.3.5 Perception de lôespace 

Cette sous-catégorie regroupe des descriptions de sensations relatives à des dimensions 

dôespace et de pl®nitude, et fond®es sur le ph®nom¯ne du chiasme int®rieur / ext®rieur.  

Jôy ai report® ®galement des descriptions dôespace ressentie en relation avec des visions 

imaginaires métaphoriques porteuses de sens. Je précise que les contenus en lien avec la 

dimension imaginaire pure ï images, pensées, scénarios ï venant de Claudia ont été 

placés dans la catégorie part active du sujet. En revanche, les perceptions dôespace qui y 

sont rattachées en tant que perceptions sont dans cette sous-catégorie.   

2.3.6 Les tonalités  

Jôai repris les termes de Bois concernant les tonalit®s. Celles-ci sont dites méta-

affectives (pour les tonalités de douceur et dôamour), m®tapsychiques (pour le sentiment 

de paix), et méta-affectives  et psychiques combin®es (pour ce qui est de lô®tat de joie). 

Elles sont tr¯s diff®rentes des ®motions et sentiments d®crits par Claudia, puisquôelles 

sont issues de la relation au Sensible et non en relation avec lôhistoire biographique ou 

les comportements personnels. Les tonalités sont donc dans cette sous-catégorie alors 

que les sentiments et émotions relèvent de la catégorie part active du sujet.   

2.3.7 Ph®nom¯ne dôintensité 

Le sujet a décrit différentes intensités, décrites en relation avec des phénomènes 

spécifiques ou de manière globale. 
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3 Catégorie : Part active du sujet dans lôIntrospection Sensorielle  

3.1 Définition  

Cette catégorie met en évidence ce qui concerne les phénomènes générés par le sujet 

lui-m°me, et repr®sente les attitudes et processus ¨ lôîuvre dans lôIntrospection 

Sensorielle, en relation ou non avec le Sensible.  

3.2 Propriétés 

Contrairement ¨ mon intuition dôorigine, jôai d®couvert quôau cours de lôIntrospection 

Sensorielle la part active du sujet est très importante, en quantité comme en qualité. En 

quantité en effet, parce que le verbatim en lien avec la catégorie part active du sujet est 

plus conséquent que celui associé à la catégorie part active du Sensible. Et en qualité, le 

sujet étant très actif sur le plan des comportements et capacités qui incluent des rapports 

au vécu, des volontés, des attitudes, des capacités, notamment celle de mettre en lien, 

dôassocier des ph®nom¯nes physiques ou psychiques. Il est également très actif au 

niveau du psychisme : côest bien lui qui imagine, qui d®crit des ®v¯nements li®s ¨ son 

histoire biographique et qui réfléchit sur des thématiques qui lui tiennent à 

cîur. Lôimaginaire tient aussi une place tr¯s importante (surtout dans la première et  

quatrième Introspection Sensorielle).  

Cette catégorie se décline en deux sous-catégories. 

3.3 Sous-catégorie : Capacités, comportements, sentiments et émotions 

3.3.1 Définition 

Cette sous-catégorie concerne les contenus de vécu et processus ¨ lôîuvre g®n®r®s par 

Claudia de mani¯re personnelle, ainsi que leurs effets dans lôIntrospection. Lôanalyse 

permet de distinguer les comportements, attitudes ou pensées favorables ou non à 

lô®volution de la relation au Sensible dans lôIntrospection Sensorielle.  

3.3.2 Propriétés 

Cette sous-cat®gorie regroupe dôabord des comportements, côest-à-dire des manières de 

se comporter durant lôIntrospection Sensorielle, par exemple en l©chant prise, en se 
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mettant en point dôappui, en exerant sa volont® ou en la rel©chant, en évitant de se 

juger, etc. Ce sont donc des volontés, attitudes, rapports, actions, physiques ou 

psychiques, ou les deux à la fois.  

Cette sous-cat®gorie reprend aussi une capacit® particuli¯re que lôanalyse a mise en 

relief, celle de faire des liens entre deux phénomènes.  

Sont concernés également les sentiments et les émotions venant du sujet, leurs effets et 

transformations durant le cours de lôIntrospection.  

Cette sous-cat®gorie se d®cline dans le tableau dôanalyse en quatre subdivisions : 

capacités, comportements, sentiments et émotions. 

Capacités 

Outre les capacit®s qui font partie de lôexpertise d®velopp®e par quinze ans 

dôIntrospection Sensorielle quotidienne, telles que les capacit®s perceptives, la facult® 

de poser son attention tout le long de lôIntrospection et celle de d®crire les ph®nom¯nes 

dans lôimm®diatet®, lôanalyse a mis au jour une capacit® que je ne supposais pas au 

départ : mettre en lien ou associer deux phénomènes entre eux. Selon mes observations, 

dans la continuité de la mise en lien se produit une prise de conscience.  

Comportements 

Les comportements concernent les volontés adéquates ou inadéquates, les rapports 

positifs, les attitudes favorables, les actions physiques, les actions physiques et 

psychiques à la fois, volontaires ou non, favorables ou non. Le terme « favorable » est à 

comprendre dans le sens de « favorable ¨ lô®volutivit® de lôIntrospection Sensorielle » ; 

côest-à-dire qui permet dôavoir acc¯s ¨ la part active du mouvement, ne bloquant pas les 

perceptions. Par exemple, un lâcher prise va être favorable et une « saisie » va être 

défavorable. De même « inadéquat » est à comprendre dans le sens de « qui nôa pas lieu 

dô°tre » ou qui est « déplacé è dans le contexte de lôIntrospection Sensorielle. Ces 

termes ne sont donc pas à comprendre en tant que jugements de valeur mais en relation 

avec un processus évolutif. 

Sentiments 

Dans cette sous-catégorie, les sentiments sont relatifs à un objet défini, par exemple de 

lôamour pour le mouvement interne, ou de la gratitude pour lôIntrospection v®cue au 

moment présent.   
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Émotions 

Les ®motions rel¯vent de lôhistoire biographique du sujet. Par exemple, une tristesse 

vécue en relation avec des difficultés relationnelles. Si les tonalités méta-affectives sont 

générées par la perception du mouvement interne, les émotions font bien partie de la 

part active du Sujet : la tristesse est bien celle (circonstancielle) de Claudia.  

3.4 Sous-catégorie, contenus de vécu psychiques : les quatre modes de 

pensées  

Cette sous-catégorie représente les quatre modes de pens®es que lôanalyse a distingu®s : 

quotidien, « méta », pré-réflexif du Sensible premier niveau, et pré-réflexif du Sensible 

deuxième niveau. 

3.4.1 Définition 

Cette sous-catégorie retrace les différents modes de pensées du sujet, en relation avec le 

Sensible ou pas, durant lôIntrospection Sensorielle. Ces pens®es vont des pr®occupations 

quotidiennes à différents modes de pensées « méta », sous forme de descriptions et de 

r®flexions. Jôai d®nomm® ce dernier mode ç méta è pour exprimer lôid®e dôune réflexion 

en surplomb par rapport aux différentes perceptions et sensations ressenties. Puis 

lôanalyse a fait ®merger deux niveaux diff®rents du mode pr®-réflexif du Sensible, 

lequel, selon Bois, regroupe des pensées créatrices en relation à un sens existentiel à 

caractère universel.    

3.4.2 Propriétés 

Une grande partie de la part active du sujet se situe au niveau de la pensée. Ces pensées 

sont variées : des préoccupations du quotidien, des descriptions de processus, des 

descriptions dôun parcours ®volutif intime et des réflexions diverses. Une évolution 

sôeffectue dôun mode ç méta » à un premier niveau de pré-réflexif du Sensible.  

Rappelons que le mode pré-r®flexif du Sensible est une cat®gorie de Bois que lôanalyse 

a scindée en deux niveaux. Le premier niveau concerne une pensée créatrice qui peut 

notamment être en relation avec des images métaphoriques porteuses de sens existentiel. 

Ce premier niveau est en relation avec lôhistoire biographique du sujet. Le deuxi¯me 

niveau porte également un sens existentiel, mais cette fois avec un caractère universel 
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dans lequel le sujet nôest plus en relation avec son histoire biographique mais avec les 

concepts de singularit® et dôuniversalit®.  

Cette sous-catégorie est elle-même subdivisée en quatre catégories.  

Pensées quotidiennes 

Ce sont des pensées qui concernent des préoccupations du quotidien, travail, relation, 

m®nageé 

Pensées « méta » 

Cette sous-catégorie concerne des réflexions, par exemple sur un parcours évolutif 

comportemental. Côest aussi elle qui regroupe des descriptions de processus. Par 

exemple, Claudia d®crit deux modes de vue, r®pondant ¨ une question implicite quôelle 

se pose : « Comment je fais pour voir les yeux fermés ? »  

Premier niveau pré-réflexif du Sensible 

Ce premier niveau pré-réflexif du Sensible concerne, ainsi quôindiqu® par Bois, des 

pensées en relation avec un sens existentiel. Ces pensées peuvent être en relation avec 

des visions imaginaires métaphoriques porteuse de sens ou sans vision. La particularité 

de ce premier mode est quôil reste encore en relation avec lôhistoire biographique du 

sujet.  

Deuxième niveau pré-réflexif du Sensible 

Ce deuxième niveau pré-réflexif du Sensible a les mêmes propriétés que le premier 

niveau, il vise un sens existentiel, sauf que le sujet quitte ici son histoire biographique. 

En effet, à ce niveau, Claudia exprime singularité et universalité mais sans lien avec son 

histoire personnelle. Cette sous-catégorie regroupe des pensées et imaginations très 

riches en créativité, en sens et en tonalités. 

4 Catégorie : Parts actives du Sensible et du sujet combinées  

Cette cat®gorie cible les s®quences et lô®volutivit® globale des Introspections 

Sensorielles. 
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4.1 Définition 

Cette catégorie se situe sur un mode « méta », en surplomb, et met en évidence des 

séquences qui rythment les Introspections Sensorielles, ainsi quôune ®volutivit® (ou non) 

concernant lôIntrospection dans sa globalit®. Ces s®quences et ®volutivit®s sont issues 

dôun entrelacement de la part active de Claudia avec celle de la part active du Sensible.    

4.2 Propriétés 

Des s®quences ponctuent lôintrospection. Lôanalyse permet de distinguer des s®quences 

évolutives et des séquences de maturation selon la nature des effets observés. Compte 

tenu de ces séquences dans leur continuité, chaque Introspection Sensorielle y est 

caractérisée par une évolutivité globale ou une linéarité sans évolutivité. Les séquences 

évolutives correspondent à des transformations vers un mieux-être, un relâchement de 

tension ou des montées en intensités méta-affectives et métapsychiques. Les séquences 

de maturation sont des périodes linéaires sans évolutivité, comme des paliers de repos 

ou dôint®gration pr®parant la s®quence suivante.     
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Chapitre II ï Analyse interprétative transversale 

 

 

Afin dô®viter toute redondance, je ne place pas dans ce mémoire les analyses 

catégorielles de chaque Introspection. Les contenus de vécu étant issus dôune seule et 

même personne leur complémentarité va de soi.  

Pour cette analyse transversale, jôai regroup® les analyses catégorielles des contenus de 

vécu des quatre Introspections Sensorielles et jôai précisé de quelle Introspection 

provenait chaque extrait du verbatim sélectionné. Les catégories se retrouvent dans un 

tableau placé en annexe. 

1 La part active du Sensible sur le sujet dans lôIntrospection 

Sensorielle sur le mode du Sensible 

Cette première catégorie rassemble les perceptions spécifiques du Sensible telles que le 

sujet les a identifiées. Il sôagit donc de vision, dô®coute du silence, de tonalité et de 

perception physique de présence ou de mobilité.   

1.1 Sensations physiques  

En relation avec la perception du mouvement interne, les descriptions de sensations 

corporelles sont nombreuses, issues des Introspections Sensorielles 1, 2 et 4.  

1.1.1 Globales et localisées dans le corps 

Sensations de globalité 

Sensations du mouvement interne ressenties dans le corps tout entier : « (é) et jôai senti 

danser dans la globalité de mon corps » (879-880. IS 4). Sensations de contours : « Là 

je sens très fort mes contours » (507. IS 2). Sensation du corps en tant que « matière » 

anatomique : « Je sens quôil vient me rencontrer plus dans ma mati¯re, dans mon 
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incarné, dans mon anatomie je peux dire aussi. » (822. IS 4) ï « il  » se rapportant ici à 

la perception du mouvement interne. 

Sensations localisées  

Dôautres sensations sont décrites de manière localisée dans le corps : « Jôai une 

sensation de présence dans le bas de la colonne vertébrale en relation à cette pierre. » 

(54-55. IS 1). Et encore : « et jôai senti danser (é), dans les ®paules et dans les pieds. » 

(879-880. IS 4). Également au niveau de la taille près du nombril, où Claudia ressent le 

mouvement interne : « Et l¨ je le sens au niveaué ce serait au milieu de la taille au-

dessus du nombril, côest par l¨ que je le sens passer, » (887-888. IS 4)  

Déplacements subjectifs 

Sensation de mobilité subjective dans une posture immobile objective (Introspection 4) : 

« Je sens le mouvement interne plus actif dans ma mati¯re, dans mon corps óni dedans 

ni dehorsô, mais qui vraiment bouge ma mati¯re, jôai vraiment la sensation de bouger 

alors que je suis immobile » (930-933. IS 4). Des perceptions corporelles relatives à des 

déplacements subjectifs passent dôun endroit ¨ un autre (Introspection 1) : « Je sens à ce 

moment de réflexion de mon Introspection que le mouvement interne commence à 

concerner ma matière. Ça commence par le côté droit des cervicales et des mâchoires. 

Ça va ensuite concerner le cîur, les poumons, les dorsales puis dans un deuxi¯me 

temps la gorge, petit ¨ petit côest une grande partie du fascia axial profond qui est 

sollicitée par le mouvement interne. » (77-82. IS 1) 

Des modes de déplacements subjectifs variés 

Les descriptions qui retracent des modes de déplacements sont au nombre de onze.  

ð Un étirement : « Ça sô®tireé » (503. IS 2) 

ð Une déformation associée à du plaisir : « Jôai la sensation de me d®former avec 

plaisiré » (501-502. IS 2). 

ð Un craquement dans les cervicales : « (é) et il me fait craquer jusque dans les 

cervicales, ça craque, oui dans les cervicales » (890-891. IS 4) ï « il  » 

correspondant ici à la perception du mouvement interne  

ð Une ondulation : « Je ressens le mouvement interne en moi onduleré » (486-487. IS 

2) 

ð Une danse : « (é) et jôai senti danser dans la globalit® de mon corps, dans les 
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épaules et dans les pieds. » (879-880. IS 4) 

ð Une poussée : « Je sens comme sôil me poussait ¨ lôint®rieur de moi. » (818. IS 4) 

ð Une fonte des résistances : « La résistance dans le cîur, les poumons et la gorge, a 

fondu dans un mouvement qui môest apparu comme soudain. » (101-103. IS 1) 

ð Une imbibition : « Je laisse faire le mouvement interne qui, inlassablement, 

inconditionnellement, quelques soient les circonstances, vient encore et encore, óet 

toujoursô, jôai envie de dire, vient toujours môimbiber de lôint®rieur de son amour 

mouvant. » (841-844. IS 4) 

ð Un rayonnement : « Et là je sens un rayonnement » (503. IS 2) ï aussi associé à une 

comparaison avec le soleil : « Ce serait un mouvement de rayonner comme un 

soleil » (889. IS 4). 

ð Une expansion : « L¨ je sens une expansion dans lôespace, côest une expansion de 

lôint®rieur, côest une expansioné » (496-497. IS 2) 

ð Une diffusion : « Ça diffuse dans tout mon corps. » (891-892. IS 4) 

Déplacements directionnels 

Toujours dans la quatrième Introspection Sensorielle sont décrites des sensations de 

déplacements subjectifs directionnels : « Le crâne qui va à droite, la mâchoire qui va à 

gaucheé » (502-503. IS 2) ï ainsi quôune rotation qui commence dans les ®paules, puis 

sô®tend ¨ tout le corps : « Mon côté droit est en rotation vers la gauche, je suis en point 

dôappui et hop la rotation part dans lôautre sens, lô®paule gauche avance, lô®paule 

droite reculeé Une rotation vers la droite, côest tout mon corps jusque dans mes pieds, 

toute la globalité qui est en train de faire une rotation vers la droite. » (933-937. IS 4). 

1.1.2 Des sensations de résistance 

Dans la première Introspection, la perception du mouvement interne dans des 

« résistances » et « tiraillements » provoque une transformation de ces douleurs et 

résistances : « La résistance dans le cîur, les poumons et la gorge a fondu dans un 

mouvement qui môest apparu comme soudain, et les r®sistances et tiraillements dans la 

matière se sont transformés dans une sensation de lave vivante, épaisse et souple, 

cr®ant beaucoup dôespace, au sein dôune clart® transparente et bleut®e. Je me sentais 

libérée. » (101-106. IS 1) 
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1.2 Le sens de la vue intérieure  

Dans chaque Introspection Sensorielle on retrouve au moins une mention de vision 

intérieure.  

1.2.1 De la lumière et des couleurs  

La lumière est décrite de manière générale comme étant « extrême » : « Côest 

extrêmement doux et lumineux aussi. » (495. IS 2) ; « Côest tr¯s lumineux, » (632-633. 

IS 3) ; « Il y a une grande luminosité. » (826-827. IS 4) 

Des couleurs sont décrites dans la première et troisième Introspection, un violet « sur un 

fond fonc®, et côest du violet mouvant » (633. IS 3) ; du bleu transparent lumineux : 

« (é) au sein dôune clart® transparente et bleut®e. » (105. IS 1). La troisième 

Introspection précise : « Côest un bleu transparent lumineux, il nôy a pas de fond fonc® 

derrière. » (634-635. IS 3) 

1.3 Lôouµe  

1.3.1 Lô®coute du silence  

Des perceptions dôun silence plein sont décrites dans la troisième Introspection : « Oui 

côest du silence mais tellement plein » (641. IS 3) ; « Ce nôest pas un silence vide, côest 

un silence plein. » (645-646. IS 3) 

Ce silence est peru comme occupant lôespace : « (é) Ce chuchotement qui prend toute 

la place et toutes les dimensions » (650. IS 3). Dôautre part, le silence est ressenti 

comme vivant : « Côest du silence mais tellement vivant. » (641. IS 3) 

Ce silence est aussi ressenti avec finesse : « Côest si subtil quôon est l¨ avec nos gros 

sabots » (648. IS 3). 

1.4 Perception de la profondeur 

Les descriptions de profondeur qui suivent proviennent des deuxième et quatrième 

Introspections Sensorielles.  

La profondeur est ici comme une couche, un palier. Dôautres couches de profondeur, 

non mentionnées, sont pourtant suggérées de manière implicite. La profondeur est 

décrite comme un endroit, une localisation dôo½ provient un ç rayonnement » : « Et là je 
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sens un rayonnement venir dôune nouvelle couche de profondeur. » (503-504. IS 2) 

La profondeur est situ®e dans le corps ainsi que dans lôespace : « Et ça me renvoie à 

moi-même dans ma profondeur dans le corps et en même temps dans cet espace infini » 

(927-928. IS 4).  

1.5 Perception de lôespace  

Les descriptions dôespace sont nombreuses, ce que je nôavais pas r®alis® avant cette 

analyse transversale. On retrouve ici les contenus de vécu des autres sous-catégories, 

complétées par des dimensions propres ¨ lôespace (infini), ainsi que la notion de 

chiasme. La conscience y est nommée mais pas détaillée. 

1.5.1 Chiasme intérieur / extérieur 

Dans la deuxième Introspection, lôespace est ressenti dans un mouvement dôexpansion. 

provenant de lôint®rieur du sujet. Le chiasme tient au fait que cet espace est vécu 

également comme extérieur au sujet : « L¨ je sens une expansion dans lôespace, côest 

une expansion de lôint®rieur, côest une expansioné ¨ lôint®rieur de moi qui en m°me 

temps est aussi un espace ext®rieur, il nôy a plus dôespace intérieur ou extérieur. » (496-

498. IS 2). Lôextrait suivant compl¯te et pr®cise cette perception de lôespace qui intègre 

un chiasme : lôespace est ç en moi è et le sujet fait partie de lôespace. De plus, lôespace 

y est vécu en tant que « matière » et « substance » : « En tout cas côest un espace que je 

sens en moi et dont je fais partie, je suis faite de cette m°me mati¯reé substanceé » 

(511-513. IS 2) 

1.5.2 Un espace infini 

La notion de chiasme relie dans la quatrième Introspection la profondeur et lôespace, de 

telle sorte quôentrer dans sa profondeur donne en m°me temps la perception dôoccuper 

un espace infini : « Et ça me renvoie à moi-même dans ma profondeur dans le corps et 

en même temps dans cet espace infini. » (927-928. IS 4) 

1.5.3 Plein  

Lôespace v®cu par le sujet est plein dans le sens où il est ressenti comme fait de 

matière : « En tout cas côest un espace que je sens en moi et dont je fais partie, je suis 
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faite de cette m°me mati¯reé substanceé » (511-513. IS 2) 

1.5.4 Autres qualitatifs  

Dans la quatrième Introspection lôespace est ressenti comme fluide, l®ger et ®vanescent : 

« Côest dans un espace extr°mement l®ger, fluide » (884-885.IS 4). 

1.5.5 Espace et lumière 

Dans la quatrième Introspection la vision de la lumière provoque un mouvement 

dôouverture qui se fait vers lôintérieur puisque lôespace est vécu comme étant à 

lôint®rieur du sujet : « Côest la vue qui appelle mon attention parce quôil y a une grande 

luminosit®, a môouvre, a cr®e un espace en moié » (826-827. IS 4) Si la lumī re nôy 

est pas décrite comme remplissant lôespace, elle y est néanmoins associée.  

1.5.6 En lien avec la douceur 

Dans la continuit® du verbatim pr®c®dent, lôespace est décrit dans la dernière 

Introspection comme étant plein dôune m°me tonalit® m®ta-affective, la douceur. Cette 

douceur est en même temps dans lôespace et dans le mouvement interne. Espace, 

mouvement interne et douceur se retrouvent ainsi au sein dôun unique phénomène décrit 

de trois façons différentes : « Et cet espace est plein du mouvement interne et dôune 

qualité de douceur associée au mouvement interne, [douceur] associée à 

lôespace. » (827-829. IS 4) 

1.5.7 En lien avec une sensation dôamour 

Lôextrait suivant du verbatim fait partie de la quatrième Introspection et sont associés à 

des visions métaphoriques porteuses de sens. Cependant ces visions sont aussi décrites 

en tant que sensations, elles ne sont pas seulement des images psychiques. Côest la 

raison pour laquelle elles ont toute leur place dans la catégorie Part active du Sensible 

sur le sujet. Lôespace est décrit comme étant plein dôamour et de joie : « (é) et je sens 

que cet espace est plein dôune multitude dôamour, ¨ la fois singulier et diff®renci® et ¨ 

la fois m°l® ¨ lôoc®an dôamour cosmique. Et je le sens en musique et côest une 

symphonieé de joie, dôamour, de conscience. » (914-916.IS 4) 
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1.5.8 Espace et conscience  

La conscience compl¯te les perceptions de joie et dôamour dans la vision imaginaire 

métaphorique signifiante qui remplit lôespace : « Et je sens que cet espace est plein 

dôune multitude dôamour, ¨ la fois singulier et diff®renci® et ¨ la fois m°l® ¨ lôoc®an 

dôamour cosmique. Et je le sens en musique et côest une symphonieé de joie, dôamour, 

de conscience. » (914-916.IS 4)  

1.5.9 Un espace cosmique 

En relation avec une vision imaginaire porteuse de sens. La dimension dôespace y est 

vécue comme « cosmique » (Introspection 4). Une évolutivité se fait vers le « vaste » : 

« Ce flot dôamour se transforme en oc®an dôamour et il môouvre ¨ une dimension 

cosmique, tellement plus vaste. » (910. IS 4) La dimension cosmique est également 

décrite en association avec une vision imaginaire : « (é) et jôimagine la barque dans 

cette dimension cosmique. » (910-911. IS 4) Plus loin, lôespace est ®galement d®crit en 

tant que « dimension cosmique » : « Côest une autre dimension dôespace : côest 

cosmique. » (912. IS 4) 

1.6 Tonalités 

1.6.1 Méta-affectives 

Le sentiment dôamour 

Dans la deuxième Introspection, en relation à une sensation physique du mouvement 

interne en déplacement (une ondulation), le sujet ressent « une qualit® dôamour ». La 

perception du mouvement interne et de lôamour semble °tre donc un m°me ph®nom¯ne : 

« Je ressens le mouvement interne en moi onduleré tr¯s doucement, et sa qualit® 

dôamour est comme un dialogue, elle me parle, me touche, me concerne » (486-488. IS 

2). Cette hypothèse se confirme lors de la quatrième Introspection, où la perception du 

mouvement interne est également un « amour mouvant » : « Je laisse faire le 

mouvement interne qui, inlassablement, inconditionnellement, quelques soient les 

circonstances, vient encore et encore, óet toujoursô, jôai envie de dire, vient toujours 

môimbiber de lôint®rieur de son amour mouvant. » (841-844. IS 4) 

Le sentiment de douceur 
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La sensation physique dôun mouvement interne ressenti comme faisant craquer les 

cervicales du sujet est dans le même temps décrite comme étant extrêmement douce : 

« Et pourtant côest doux, côest tr¯s tr¯s tr¯s doux » (892. IS 4). 

La douceur est aussi d®crite en relation avec la sensation de lôespace et du mouvement 

interne : « Et cet espace est plein du mouvement interne et dôune qualité de douceur 

associ®e au mouvement interne, (douceur) associ®e ¨ lôespace. » (827-829. IS 4). 

1.6.2 Métapsychique 

Lô®tat de paix 

La paix est d®crite dans la premi¯re Introspection en tant quôarri¯re-plan ressenti par le 

sujet tandis que dôautres sensations se déroulent simultanément : « Je vis cette 

expérience sur un fond de paix. » (85-86. IS 1) 

1.6.3 Méta-affectif et métapsychique combinés 

La joie  

Dans la deuxième Introspection, la joie est mentionnée : « Il y a un go¾t de joie (é) qui 

arrive » (494-495. IS 2) ; « Joyeux » (496. IS 2). En relation avec une vision 

métaphorique porteuse de sens, la joie est très présente dans la quatrième Introspection : 

« Et je le sens en musique et côest une symphonieé de joie » (915-916. IS 4) ; joie de 

faire de la musique, et joie qui est aussi « flot dôamour » : « Il y a la conscience dô°tre 

chacun un instrument et la joie de faire de la musique avec tous les autres instruments, 

et la musique qui en sort est ce flot lui-m°me dôamour et de joie qui vient habiter le 

tout. » (917-919. IS 4) 

1.7 Lôintensit®  

1.7.1 Subtilité, douceur et profondeur 

Dans la troisième Introspection, le sujet d®crit lôintensit® ressentie comme ®tant subtile, 

profonde et douce : « Et lôintensit® que je ressens est subtile aussi, côest une intensité 

subtile » (651. IS 3), « très profonde » (651-652. IS 3), « côest une intensit® douce » 

(652. IS 3). Ainsi, subtilité et douceur sont vécues comme intenses, ce qui les 

caractérise de manière significative.  
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1.7.2 Évanescent et puissant 

Le mouvement interne en déplacement subjectif est ressenti comme « évanescent » dans 

la quatrième Introspection Sensorielle, ce qui correspond pour le sujet à une étape : 

« Jôai senti la mouvance du mouvement interne dans mon corps, dôabord presque 

évanescent » (820-821. IS 4). A un autre moment, le phénomène est décrit comme «  

tr¯s tr¯s tr¯s puissanté » (892-893. IS 4) 

1.8 Conclusion  

Dans cette catégorie ï Part active du Sensible sur le sujet dans lôIntrospection ï les 

perceptions décrites sont dôordre physique : une vision lumineuse et colorée de bleu ou 

de violet pour ce qui concerne la vue intérieure ; un silence plein et vivant pour ce qui a 

trait ¨ lôouµe. Des perceptions corporelles globales ou localisées sont relatées, souvent 

en relation avec la sensation corporelle de déplacements subjectifs. Dôautres perceptions 

sont des tonalités : douceur, amour, joie, subtilité. Toutes ces perceptions sont 

spécifiques au Sensible et déjà catégorisées par Bois, ainsi que je lôai rapport® dans le 

champ th®orique. La sp®cificit® qui appara´t suite ¨ lôanalyse transversale est 

lôemboîtement de toutes les perceptions entre elles au sein de lôespace qui les regroupe. 

Ainsi lôespace est peru comme plein, vivant. Il est aussi habit® par mouvement interne, 

lôamour, la joie, la subtilit®, la douceur, la lumi¯re et les couleurs, la conscience et le 

silence. Tous ces phénomènes sont différenciables et perçus par le sujet, soit de manière 

ind®pendante, soit comme ®tant un m°me ph®nom¯ne intrins¯que dôune pl®nitude 

englobante. Pour un individu, une telle plénitude au sein dôun espace ni dedans / ni 

dehors semble pouvoir être atteinte grâce à un processus impliquant un mouvement vers 

la profondeur et une expansion simultanée.  

2 Deuxième catégorie : La part active du sujet ; première sous-

catégorie, les actes, sentiments et émotions 

Cette catégorie met en évidence les phénomènes générés par le sujet lui-même, et les 

attitudes et processus ¨ lôîuvre dans lôIntrospection Sensorielle, en relation ou non avec 

le Sensible.  
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Comme pour lôanalyse transversale de la premi¯re cat®gorie, jôai regroup® les r®cits 

catégoriels des Introspections. Ils sont placés et numérotés selon le tableau 

correspondant. Le num®ro de lôIntrospection est indiqué pour chaque extrait du 

verbatim. Cette catégorie comprend quatre sous-catégories : capacités à la mise en lien, 

comportements, sentiments et émotions.  

2.1 Capacités à la mise en lien 

2.1.1 Première exemple de la capacité à faire une mise en lien  

Un processus en quatre étapes  

Le contexte 

En d®but dôIntrospection Sensorielle, Claudia se met en relation avec le site dans lequel 

elle médite pour la première fois et le décrit : « Le site me paraît très lumineux, 

profondément paisible, dans ma vision intérieure je vois beaucoup de lumière » (58-59). 

La mise en lien 

Le lien se fait ici sur un objet commun ̈ deux ph®nom¯nes qui sôopposent (par 

contraste). Lôobjet commun est lôenvironnement naturel dans lequel Claudia m®dite. Le 

contraste sôapplique ici ¨ la notion de volont® : « vouloir apporter du mouvement » alors 

que le lieu nôa besoin de rien : côest Claudia qui a besoin de lui.  

« Je môen suis aperue quand je me suis rendue compte que ce lieu me nourrissait en 

relation avec lôimmense paix que jôy ressentais, sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence 

consciente dôelle-même, une tonalité que je ne connaissais pas. » (61-64) 

La découverte : lôapparition dôune nouvelle information 

Je r®tablis ce passage dans la chronologie de lôexp®rience elle-même, même si de 

mani¯re narrative il ®tait plac® avant la mise en lien. Claudia sôest rendue compte que 

vouloir mettre du mouvement dans un lieu qui nôen a pas besoin nô®tait pas ad®quat : 

« Après coup, je me suis aperçue que je voulais mettre du mouvement interne dans ce 

lieu. » (60-61)  

La prise de conscience avec changement des représentations 

Claudia nomme sa prise de conscience par rapport au fait que côest le lieu qui lui 
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apporte quelque  chose : « Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu 

qui môapportait quelque chose. » (64-65) 

2.1.2 Deuxième association ou mise en lien   

Une deuxième association de pensée découle de la première. Elle entraîne une prise de 

conscience qui est mise en lien avec une autre prise de conscience faite dans le passé 

Lôassociation de pens®e a cr®® une prise de conscience entre la volont® de mettre du 

mouvement dans un « lieu » alors que côest le lieu qui apportait quelque chose et le fait 

de « vouloir donner de lôamour aux personnes ». Le « vouloir inadéquat de donner ou 

dôapporter è ®tait le m°me dans les deux cas, dôo½ la mise en lien par similitude. La 

prise de conscience sôest ainsi effectuée en quatre étapes, la première étant le contexte, 

la deuxi¯me lôassociation, la troisi¯me une d®couverte (une information nouvelle ï 

« jôai d®couvert que cette mani¯re de faire ®tait forc®e et volontaire » (68)), la 

quatrième la prise de conscience elle-même : « Je  me suis rendue compte que ce 

comportement nô®tait pas ad®quat » (71). 

Le processus en quatre étapes  

Contexte  

Le contexte se rapporte à un comportement appartenant au passé, je le mentionne ici 

dans une chronologie du temps événementiel qui nôest pas la chronologie de la narration 

(il ®tait plac® apr¯s la mise en lien). Claudia rend compte dôun comportement pass®, elle 

voulait de manière volontaire « donner de lôamour aux autres : « Pendant de 

nombreuses ann®es, je voulais ódonner de lôamourô aux personnes qui môentouraient ou 

que je rencontrais. » (66-67) 

La mise en lien  

Elle se fait par un assemblage de deux phénomènes psychiques : « vouloir apporter » et 

« vouloir donner ». 

Lôassociation se fait ici avec une attitude similaire : « vouloir apporter » et « vouloir 

donner » de manière inadéquate dans deux situations différentes (du mouvement pour 

un lieu ; de lôamour pour des personnes). Elle rejoint une prise de conscience qui a eu 

lieu dans le passé. Claudia la décrit ainsi : « Jôai fait un lien avec mon rapport ¨ 

lôamour » (65-66). 
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La découverte : lôapparition dôune nouvelle information 

Ici, la découverte est aussi comportementale. Claudia a découvert que cette manière 

dôagir nô®tait pas ad®quate : « Mais jôai d®couvert que cette manière de faire était forcée 

et volontaire. Je ne voulais rien ógarder pour moiô et donnais tout cet amour autour de 

moi, cô®tait un mouvement de óse charger et se d®verserô è. (68-70) 

La prise de conscience avec changement de représentation 

Dans le cas de la prise de conscience qui avait eu lieu dans le passé Claudia a réalisé 

que son comportement nô®tait pas ad®quat : « Je me suis rendue compte que ce 

comportement nô®tait pas ad®quat. » (70-71) 

2.1.3 Troisième association ou mise en lien 

Le contexte de cette troisième association se situe dans le passé. Claudia retrace en 

cours dôIntrospection Sensorielle un souvenir de prise de conscience pass®e, dôo½ 

émerge une nouvelle prise de conscience grâce à la mise en lien. 

Un processus en cinq étapes  

Par rapport aux processus précédents, cette troisième association comporte une dernière 

®tape qui est celle de lôint®gration dans les comportements.   

Le contexte (dans le passé) 

La prise de conscience pass®e ®tait que lôamour rencontr® par Claudia dans une 

expérience paroxystique nôavait pas besoin dô°tre donn® ou pas :  

« Jôai pris conscience que lôamour que jôavais rencontr® en tout et partout (¨ vingt-cinq 

ans dans une exp®rience paroxystique qui môavait totalement transform®e du jour au 

lendemain) », « cet amour-là nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas donn®. » (71-74). 

La mise en lien 

La mise en lien sôeffectue entre lôexp®rience de lôamour telle que v®cue dans 

lôexp®rience paroxystique et lôamour donn® ¨ dôautres personnes. Le lien se fait donc 

sur un même phénomène, lôamour, dans deux contextes diff®rents. Deux modes 

dôamour sont juxtapos®s et compar®s spontan®ment dans la mise en lien. Le premier 

mode dôamour se r®alise naturellement, il nôy a rien ¨ faire, et le deuxi¯me mode 
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dôamour nôest pas ou nôest plus ad®quat pour Claudia. Lôassociation sôeffectue ainsi par 

suppression de contraste (dôantagonisme).  

La découverte 

Dans le passé, Claudia a découvert que cet amour ne nécessitait pas de faire quoi que ce 

soit, le fait dô°tre se suffisant ¨ lui-même, ainsi la mise en lien aboutit à cette 

découverte : « Il est. Il sôagit de lô°tre et pas de faire óavecô. » (74) 

Prise de conscience avec changement des représentations  

Progressivement Claudia avait intégré dans ses comportements cette prise de 

conscience issue de la découverte : « cet amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas 

donné. » (73-74) La prise de conscience sôest effectu®e par suppression de contraste. 

Intégration dans les comportements  

Grâce à cette prise de conscience et aux changements de représentations qui ont suivi, 

Claudia a transform® progressivement sa mani¯re de se comporter. La volont® dôaimer 

ayant disparu, elle nôa plus eu besoin de faire (donner de lôamour) : « Côest-à-dire que 

petit ¨ petit je nôai plus eu ¨ donner (ou pas) cet amour. » (74-75) 

2.1.4 Quatrième association ou mise en lien 

Elle sôeffectue dans la continuit® de la troisi¯me association qui pr®c¯de, elle en est 

donc le prolongement. Il sôagit dôune nouvelle prise de conscience dans le présent, qui 

®volue ¨ partir dôune prise de conscience passée et qui apporte une nouvelle 

connaissance. 

Cette prise de conscience fait suite au processus de prise de conscience du passé, de 

changement des représentations et de changement de comportement. Elle arrive comme 

une étape prolongeant les précédentes, elle fait ®voluer une r®flexion en lôenrichissant, 

apportant une nouvelle représentation qui va un peu plus loin que précédemment. La 

prise de conscience du pass® ®tait quôil nôy avait pas besoin de vouloir donner cet amour 

parce quôil suffisait de ç lô°tre ». La prise de conscience suivante est : « Je suis cet 

amour » ; et en même temps : « Il est autonome ». « Je » et le « il  è de lôamour sont 

réunis en un chiasme (deux opposés réunis transcendent les oppositions et créent autre 

chose). Par ailleurs, « il  è est actif (je nôai rien ¨ faire) et ç il  » est partout où « je suis », 

ce qui vient prolonger lôid®e quôil nôest pas besoin de volont®, ç dô°tre », « de faire » ou 
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« dô°tre o½ que ce soit ».  

« A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par lui-

même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il est. » (75-76) 

 

Les trois premières associations répertoriées précédemment sont clairement nommées et 

sont explicites ; celles qui vont suivre se font de manière implicite ou inconsciente. 

N®anmoins, il appara´t quôil sôest tout de m°me produit une association permettant 

lô®mergence dôun sens ou dôune prise de conscience.  

2.1.5 Synthèse sur les différents modes de liens/associations et prise de 

consciences 

Les processus de mises en lien 

Selon mes observations, voilà de manière synthétique les trois processus de mise en 

lien/association qui produisent une prise de conscience.  

Lien/association par contraste 

Sur un objet commun avec deux ph®nom¯nes qui sôopposent (par contraste ou 

antagonisme). Elle entra´ne une prise de conscience par contraste. Côest le cas de la 

première et troisième association. 

Lien/association par suppression de contraste  

Sur deux opposés qui sont réunis. Elle entraîne une prise de conscience par suppression 

de contraste. Côest le cas pour la quatri¯me association. 

Lien/association par similitude 

Similitude de deux situations diff®rentes ou de deux formes diff®rentes dôune m°me 

chose. Elle entra´ne une prise de conscience par similitude. Côest le cas pour la 

deuxième et cinquième association.  

2.2 Comportements 

Je rappelle que jôai nomm® volonté inadéquate une volonté qui était déplacée par 

rapport ¨ un contexte donn®. Je ne lôai pas nomm®e négative parce quôil nôy a pas de 

jugement ¨ porter dessus. Jôai nomm® volonté favorable une volonté qui ne coupe pas 
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les effets du Sensible, qui accompagne un processus ou qui permet dôamplifier ses 

effets.  

2.2.1 Volontés inadéquates et favorables   

Volontés inadéquates 

Dans lôIntrospection Sensorielle 1, Claudia fait part de deux volontés inadéquates : la 

première consiste à vouloir « apporter du mouvement interne » dans lôenvironnement 

naturel où elle est en train de méditer. Cette volonté est déplacée puisque Claudia 

ressent que la nature environnante, pleine de « lumière è et dôune « immense paix », la 

nourrit : « Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu qui môapportait 

quelque chose. » (60-65. IS 1) Lôautre volont® inad®quate dont Claudia se rend compte, 

consiste à vouloir apporter délibérément de lôamour aux autres : « Pendant de 

nombreuses ann®es, je voulais ódonner de lôamourô aux personnes qui môentouraient ou 

que je rencontrais. Mais jôai d®couvert que cette mani¯re de faire ®tait forc®e et 

volontaire. Je me suis rendu compte que ce comportement nô®tait pas adéquat. » (66-71. 

IS 1) 

Volontés favorables 

Dans la première Introspection Sensorielle, Claudia exprime deux volontés favorables 

en relation avec la perception du mouvement interne actif à des endroits précis du corps. 

De vivre le processus et pas le résultat 

Alors quôelle ®prouve des douleurs dans le cîur et la gorge en relation ¨ des ®motions, 

Claudia remarque : « Je sens que côest un moment de gu®rison important pour moi. » 

(86. IS 1) Côest la mani¯re dont cette transformation sôeffectue qui lôintéresse : « Côest 

le processus qui môint®resse, pas le r®sultat en tant que sensation dô°tre gu®rie. » (90-

91. IS 1) 

Dôappr®cier le processus dans lôinstant comme il est  

Dans le même contexte que précédemment, Claudia veut poser son attention sur le 

processus en détail : « Je ne veux pas perdre une miette de ócomment ça se donne, 

comment a se transformeô. » (86-87. IS 1) Elle veut tout appr®cier dans lôinstant, sans 

discrimination sur ce qui se passe : « je veux goûter à chaque seconde de ce que je vis, 

comme je le vis, jôaime tout. » (95-96. IS 1) 
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2.2.2 Les rapports positifs à la douleur et à soi  

À la douleur 

Côest parce que Claudia aime tout sans rien rejeter que la douleur est accept®e et m°me 

aimée, dans le contexte où elle a confiance dans le fait que ces douleurs vont se 

transformer: ç Jôaime ces moments dôinconfort o½ le mouvement interne vient tirailler 

dans la souffrance physique et psychique elle-même ». (88-89) 

A soi 

Dans le contexte o½ elle avait formul® la volont® inad®quate dô« apporter du 

mouvement », Claudia constate : « Je ne me suis pas jugée » (65). 

2.3 Des attitudes  

2.3.1 Favorables : la curiosit®, lôint®r°t et la confiance   

La curiosité  

Dans le contexte de « moments dôinconforts o½ le mouvement interne vient tirailler dans 

la souffrance physique et psychique », Claudia se demande comment le mouvement 

interne va transformer sa souffrance : « Parce que je suis curieuse dôobserver comment 

il va sôy prendre pour la transformer. » (89-90) 

Lôint®r°t  

Lôint®r°t est aussi une attitude favorable quôadopte Claudia par rapport au processus de 

transformation : « Côest le processus qui môint®resse, et pas le r®sultat en tant que 

sensation dô°tre gu®rie. » (90-91) 

La confiance dans les effets du mouvement interne  

Dans la première Introspection Sensorielle, Claudia expérimente ses douleurs « tout en 

sachant par expérience que ça va me guérir. » (91-92. IS 2). Dans la troisième 

Introspection Sensorielle elle témoigne de sa confiance en sa capacité à accéder à 

lôexp®rience du Sensible « parfois même simplement en fermant les yeux et en posant 

mon attention dessus » (656-657. IS 3) ; à « vivre cet état, cette relation, quelque soient 

les circonstances extérieures » (661-662. IS 3) ; et ce de manière pérenne : « Mais 
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maintenant, je sais que a, côest toujours l¨ en moi, que je peux y avoir acc¯sé 

souvent. » (655-656. IS 3) 

La  confiance en relation avec lôhistoire de Claudia (sa biographie) 

Dans la dernière Introspection Sensorielle la confiance se glisse au sein de la relation 

quôelle entretient ¨ une personne en particulier, alors quôau d®but elle ressentait de la 

déception : « (é) que je fasse confiance ¨ ce que jôai rencontr® avec cette personne au 

tout début de la relation. » (835-837. IS 4). 

 

Finalement, la confiance en gagnant du terrain, se retrouve sur trois axes : pour le 

mouvement interne, pour Claudia et pour la personne avec laquelle se joue un scénario 

relationnel en rapport avec son histoire biographique : « Et ce que môapporte cet amour, 

et ce flot, ce que a me dit côest : la confiance. La confiance. La confiance dans cet 

amour actif dans chacun, dans moi et dans la personne que jôaccompagne, ¨ laquelle je 

pense  en particulier aujourdôhui. » (874-877. IS 4) 

2.4 Actions psychiques 

2.4.1 Favorables, le lâcher prise 

Les préoccupations quotidiennes apparaissent lors de la quatrième Introspection. 

Claudia manifeste une attitude de lâcher prise : « L¨ jôai d®pos® dans le mouvement des 

pens®es par rapport ¨ de lôorganisation, mon prochain stage, les stagiairesé Jôai tout 

d®pos® dans ce mouvement, dans le flot dôamour. » (877-879. IS 4). Et plus loin : « Jôai 

eu la pensée de baisser les armes. » (894. IS 4) 

2.5 Actions physiques et psychiques combinées 

2.5.1 Volontaire et non favorable, la saisie 

Claudia a la volont® de saisir ce quôelle exp®rimente :  « Pendant quelques secondes jôai essay® 

de figer ce que je sentais justement dans cet espace immense. » (499-500. IS 2) Cette volonté a 

un effet imm®diat sur le processus de lôIntrospection, « et ça a bloqué quelque chose » (500. IS 

2). 
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2.5.2 Volontaire et favorable, le lâcher prise 

Claudia change alors dôattitude, elle l©che prise : « Et puis jôai l©ch®. » (500. IS 2) Les effets de 

ce lâcher prise lui sont clairs, cette attitude permet au mouvement interne de passer dans 

différents endroits du corps « et ça remet du mouvement dans mes yeux, dans mon crâne, dans 

ma face. Jôai la sensation de me d®former avec plaisiré Le cr©ne qui va ¨ droite, la m©choire 

qui va ¨ gaucheé a sô®tireé » (500-503. IS 2) 

2.5.3 Volontaire et favorable  

Action dôentrer dans la profondeur de la perception 

Claudia expérimente une action volontaire, celle de pénétrer dans la sensation : « Et si je 

rentre plus profondément dans cette perception et cette conscience (é) » (493-494. IS 

2). Les effets de cette action sont positifs dans le sens où cela génère une intensité de 

sensations méta-affectives (douceur et joie) et de sensations de lumi¯re et dôespace : « Il 

y a un go¾t de joie et de p®tillement qui arrive, mais côest extr°mement doux et 

lumineux aussi. Spacieux. Joyeux. » (494-496. IS 2) 

Se laisser agir 

Côest une action consciente et volontaire de Claudia : « Je laisse faire le mouvement 

interne. » (841-842. IS 4)  

Être présente à son corps  

Claudia est pr®sente ¨ son corps apr¯s sô°tre rendue compte quôelle ®tait ç partie dans 

ses pensées » et avait cessé de porter lôattention sur ses perceptions corporelles : « Et je 

suis à nouveau présente à moi-même, à mon corps. » (825-826. IS 4) 

Accueil et ouverture 

Claudia nomme clairement une attitude dôaccueil et dôouverture, autant physique que 

psychique : « Là, je sens que je suis dans une posture de recevoir totalement. » (886-

887. IS 4) 
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2.6 Actions physiques  

2.6.1 Volontaire et favorable 

Relâcher des tensions 

Dans cet extrait des donn®es, le simple fait de sentir des tensions et de sôen rendre 

compte permet à Claudia de se détendre. Sa volonté ici est implicite, mais semble 

nécessaire : dès que sont perçues « des tensions dans le haut du dos, je môen rends 

compte, je les relâche » (507-508. IS 2). 

La posture de point dôappui 

Côest Claudia qui d®cide de mettre un point dôappui dans certaines situations, avec des 

effets positifs : dans la dernière Introspection, elle décrit le processus : « Effectivement, 

d¯s que jôai commenc®, jôai senti la mouvance du mouvement interne dans mon corps, 

dôabord presque ®vanescent, et par ma posture de point dôappui je sens quôil vient me 

rencontrer plus dans ma matière, dans mon incarné, dans mon anatomie je peux dire 

aussi. » (820-822. IS 4). Plus loin, les pensées deviennent envahissantes, Claudia met 

un point dôappui, regarde ses pens®es de mani¯re neutre, et celles-ci  disparaissent : 

« Jôai mes pens®es qui viennent môhabiter, mes pens®es ¨ moi, côest-à-dire 

ópersonnellesô, sans le mouvement interne. Je môen rends compte, je mets un point 

dôappui. Je les vois comme telles, comme ne venant pas du lieu du Sensible mais de ma 

personnalité, on va dire. » (838-841. IS 4) 

Changer une posture qui nôest plus ad®quate 

Claudia se rend compte quôun changement de position est n®cessaire : « Là je change 

ma posture qui nôest plus ad®quate, je redresse ma colonne vert®brale et la position de 

mes mains. » (880-882. IS 4) 

2.7 Sentiments 

2.7.1 Rapports favorables : admiration, émerveillement, reconnaissance, 

gratitude et amour 

Ces quatre sentiments, quôon peut qualifier de favorables, sont exprimés par Claudia 

dans la quatrième Introspection. Le sentiment dôamour ets ®galement pr®sent dans la 
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troisième Introspection.  

Les sentiments dôadmiration et dô®merveillement 

Les sentiments dôadmiration et dô®merveillement liés au mouvement interne sont 

ressentis comme de lôamour illimité. Le mouvement interne, ainsi que le précise 

Claudia plus haut, « vient toujours môimbiber de lôintérieur de son amour mouvant (é). 

Jôai une esp¯ce dôadmiration, dô®merveillement, du fait quôil nôy ait pas de limite à cet 

amour. » (846-847. IS 4)  

Les sentiments de reconnaissance  

Ils sont ici reliés au mouvement interne, ¨ soi et ¨ lôIntrospection en elle-même : « Et 

jôai un sentiment de reconnaissance infinie pour cette Introspection, pour le mouvement 

interne et aussi pour ma personnalité qui a permis, grâce à ses difficultés du moment, 

qui a permis de déployer tout ce processus compréhensif de sens. » (942-945. IS 4) Et 

côest encore de la gratitude que Claudia exprime en dernier mot de cette Introspection : 

« Merci. » (947. IS 4) 

Lôamour 

Si la perception du mouvement interne peut provoquer en elle une tonalit® dôamour (et 

je lôai alors plac® dans la Part active du mouvement interne sur le sujet), Claudia peut 

®galement ressentir de lôamour pour cet amour, côest alors sa part active qui est en jeu : 

« L¨ jôai un sentiment dôamour pour le mouvement, je sens un mouvement dans mon 

espace int®rieur, de mon amour allant vers lôamour du mouvement interne. » (882-884. 

IS 4) 

2.8 Emotions : moral bas, tristesse et souffrances 

Les ®motions sont toutes en relation avec lôhistoire biographique du sujet et sont 

relatées dans les Introspections 1 et 4. En voici deux exemples : Claudia exprime son 

état dans un contexte personnel précis : « jôai eu un petit coup de ód®primeô en rentrant 

chez moi, ódéprimeô, le mot est trop fort, jôai eu une petite descente au moral. » (815-

817. IS 4) Claudia fait allusion à une souffrance : « Je me vois me retourner et regarder 

toute cette souffrance passée. » (92-93. IS 1). Mais celle-ci est modifiée par la 

perception du mouvement interne : « Jôai vu toute cette souffrance contenue dans un 

mouvement qui entrait en moi tout en se transformant totalement. » (100-101. IS 1) 
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2.9 Conclusion  

Lôanalyse transversale fait apparaître une vari®t® dôactes qui concernent la part active du 

sujet dans lôIntrospection Sensorielle. Ces actes sont physiques, psychiques ou 

combinés des deux. Ils portent sur des volontés, sont liés à des sentiments, des attitudes, 

des capacit®s. Ils g®n¯rent des effets sur le cours de lôIntrospection Sensorielle, étant 

susceptibles de bloquer la perception du Sensible (par un processus de saisie) ou au 

contraire de lôaccompagner, voire de la favoriser. 

3 Deuxième catégorie : La part active du sujet ; deuxième sous-

catégorie, les quatre modes de pensée 

Cette sous-catégorie concerne les modes et contenus de pens®es. Lôanalyse transversale 

en a relevé quatre : quotidiennes, « méta », pré-réflexif du Sensible de premier niveau et 

pré-réflexif du Sensible de deuxième niveau.  

Le mode « méta è exprime lôid®e dôune r®flexion en surplomb par rapport aux 

différentes perceptions et sensations ressenties.  

Le mode pré-réflexif du Sensible regroupe, selon Bois, des pensées créatrices en 

relation à un sens existentiel à caractère universel.    

Son premier niveau regroupe les pensées créatrices, par exemple en relation avec des 

images métaphoriques porteuses de sens existentiel. Ce premier niveau est empreint de 

lôhistoire biographique du sujet. Le deuxi¯me niveau comporte également un sens 

existentiel, mais cette fois avec un caract¯re universel dans lequel le sujet nôest plus en 

relation avec son histoire biographique mais avec les concepts de singularité et 

dôuniversalit®.  

3.1 Pensées quotidiennes  

Il sôagit de pr®occupations quotidiennes qui sont récurrentes dans la quatrième 

Introspection, dont voici des exemples : « (é) et malgré tout le m®nage que jôai ¨ faire 

chez moi » (818-819. IS 4) ; des « d®cisions que jôai ¨ prendre » (824-825).  
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3.2 Pensées « méta » 

3.2.1 Libération des préoccupations 

Dans la quatrième Introspection Sensorielle, Claudia est en relation avec la perception du 

mouvement interne, ce qui fait que des préoccupations envahissantes en d®but dôIntrospection 

sô®loignent progressivement : « Je vois encore les pensées limitantes (limitatives) de ma 

personnalité, mais je les vois de loin, je ne les entends même pas, elles ne peuvent m°me pasé 

Je les sens, mais je ne les entends pas, je ne les vois pas, parce que je suis au sein de lôamour. » 

(869-874. IS 4) 

3.2.2 Description de processus, la vue int®rieure et lô®coute du silence 

La vue intérieure 

Dans lôIntrospection 3, Claudia décrit comment elle fait pour voir les yeux fermés. Elle 

décrit deux modes de vision intérieure : ç Jôai deux vues : jôai la vue concr¯te, 

int®rieure, comme quand je regarde ¨ lôext®rieur. Et puis jôai une autre vue. » (627-

629. IS 3) Le deuxième mode décrit une vision qui ne dépend plus du tout des yeux : 

« Et dans lôautre vue, je ne vois pas avec mes yeux vraiment, mais avec mon corps, je ne 

lôai pas vu avec mes yeux, je lôai senti avec mon corps. » (636-637. IS 3) 

Lô®coute du silence 

Claudia explique comment écouter le silence de manière générale : « il faut juste arrêter 

les bruits extérieurs, (extérieur à ce silence, parce que côest soi-même qui fait du bruit, 

comme expliqué par la suite) côest si subtil quôon est l¨ avec nos gros sabots, des pattes 

dô®l®phants dans une m®nagerie de verre, ¨ faire beaucoup de bruit, et il faut se mettre 

au diapason de ce chuchotement qui prend toute la place et toutes les dimensions. » 

(647-650. IS 3) 

3.2.3 Intention de thématique, questionnement et constats 

Intention de thématique 

Dans la deuxième Introspection Sensorielle, les pensées « méta » ne sont pas mentionnées par 

Claudia en relation avec des perceptions venant du Sensible. Elle a import® dans lôIntrospection 

une r®flexion qui lui tenait ¨ cîur au moment de cr®er les données liées à son histoire 
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personnelle (biographie). En tout début de cette Introspection elle nomme la thématique de la 

réflexion en cours : « Je r®fl®chis dôune certaine mani¯re ¨ mon master, avec ce fil conducteur 

sur lôamour qui se déroule ici dans les Introspections. » (462-463. IS 2) 

Questionnements 

En d®but dôIntrospection 2 une r®flexion sôorganise autour de questions et de constats. Voici les 

questions que Claudia se pose, qui sont en fait une même question formulée de manières 

différentes : « Je me dis : ócomment je deviens cet amour que je suis d®j¨ ?ô » (463-464. IS 2) 

« Comment on devient ce quôon est d®j¨ ? » (465. IS 2)  « Comment devenir cet amour que lôon 

est déjà ? » (472-473. IS 2). 

Constats 

Entre les questions quôelle se pose, Claudia fait des constats qui lui permettent de situer où elle 

en est de sa réflexion personnelle et intime, en voici un exemple : « Ma première expérience 

paroxystique, cô®tait que lôamour ®tait en tout et partout. » (464-465. IS 2) 

3.2.4 Description qui retrace un processus dô®volution intime 

Dans la suite de lôIntrospection Sensorielle, Claudia retrace un processus dô®volution intime 

comportementale en relation avec son histoire personnelle : « Il y a dôautres ®tapes avant dô°tre 

ce quôon est d®j¨, avant de lô°tre totalement en pleine conscience. Et même la conscience ne 

suffit pas, il y a des étapes. Des étapes pour retirer des couches, de vieux manteaux qui 

empêchent cette extrême simplicité-l¨ : la simplicit® dô°tre, tout simplement, ce quôon est 

déjà. » (466-469. IS 2) Claudia décrit des comportements, dont voici un extrait : « Pour moi, il 

y a quelque chose de lôordre de óbaisser les armesô, guérir les vieilles souffrances qui font 

parfois des voiles, des esp¯ces dôidentifications aux souffrances, comme des ®paisseurs, des 

strates de densification dans la personnalité et dans le corps. » (474-477. IS 2) 

3.3 Premier niveau du pré-réflexif du Sensible, en relation avec lôhistoire 

biographique du sujet  

3.3.1 Compréhensions 

Dans la première introspection, Claudia décrit des comportements en relation avec son 

histoire biographique. Il sôagit de comportements li®s ¨ ses croyances et repr®sentations 
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concernant lôamour : « Pendant de nombreuses ann®es, je voulais ódonner de lôamourô 

aux personnes qui môentouraient ou que je rencontrais. Mais jôai d®couvert que cette 

manière de faire était forcée et volontaire. » (66-68. IS 1) 

Malgré le moral bas et les préoccupations, la perception du mouvement interne est 

présente dès le début de la quatrième Introspection : « Mais je sens que le mouvement 

interne est là » (817) ; ou encore : « D¯s que jôai commenc® jôai senti la mouvance du 

mouvement interne dans mon corps. » (820-821. IS 4). Ses pensées se modifient au fil 

de lôIntrospection et elle acquiert un point de vue diff®rent sur une relation qui était à 

lôorigine d®cevante.  Elle acquiert aussi une compréhension comportementale : « Alors 

dans le problème relationnel ï le problème était en moi, pas dans la relation telle 

quôelle est ï côest moi qui ai un probl¯me, pas la relation, côest moi qui ai un problème 

avec cette relation. Et donc je comprends que si je me mets ¨ lôendroit du mouvement 

interne et que sa sensation de lui (la sensation du mouvement) se glisse dans mon point 

de vue sur cette situation, alors je comprends que (un temps) je dois me laisser 

d®border par le flot dôamour. » (853-859. IS 4). 

3.3.2 Connaissance par contraste 

Cette connaissance par contraste est expliquée dans mon analyse sur les étapes 

impliquant mise en lien et prise de conscience. Jôajoute que cette connaissance par 

contraste est relative à une croyance : «  Je voulais apporter du mouvement à ce lieu et 

côest ce lieu qui môapportait quelque chose. » (64-65. IS 1) 

Dans la quatrième introspection, Claudia a une prise de conscience par contraste, elle 

compare son amour limité et conditionnel avec celui qui est illimité dans sa perception du 

Sensible : « Parce que jôai une esp¯ce dôadmiration, dô®merveillement, du fait quôil nôy 

ait pas de limite à cet amour, alors que sans lui, sans cette dimension du Sensible, je me 

retrouve dans les limites de mon amour humain, finalement conditionnel ! » (846-849. IS 

4). 

3.3.3 Vision imaginaire métaphorique porteuse de sens biographique 

Dans la première Introspection Claudia se voit elle-même, ainsi que la souffrance 

quôelle porte en elle (liée à son histoire passée). Cette vision imaginaire est porteuse de 

sens parce quôelle permet au sujet de prendre conscience de son rapport ¨ sa propre 

souffrance : « Jôai une vision imaginaire : je me vois me retourner et regarder toute 
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cette souffrance pass®e. Je vois aussi que jôy suis attach®e, elle fait tellement partie de 

moi, de mon histoire intérieure, que je ne souhaite pas la lâcher. » (92-95) Après une 

prise de conscience, Claudia décrit sa vision imaginaire qui évolue et se transforme en 

relation au mouvement interne. Le sens est contenu dans le fait que la souffrance se 

transforme : « Le fait de penser que côest une forme dôamour a fait ®voluer ma vision, 

jôai vu toute cette souffrance contenue dans un mouvement qui entrait en moi tout en se 

transformant totalement. » (99-101) 

3.4 Deuxième niveau du pré-réflexif du Sensible, hors biographie  

3.4.1 Pensées qui se donnent, découvertes, faits de connaissance 

Dans ce niveau de pensée sur le mode pré-réflexif du Sensible (première Introspection), 

Claudia quitte la dimension biographique pour entrer dans des pensées plus 

universelles, ses pens®es sont alors li®es ¨ un sentiment dôexistence dans lequel le « je » 

coexiste dans un chiasme avec lôamour universel. La pensée est immanente, elle semble 

arrivée soudainement : « A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi 

et il est actif par lui-même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il est. » (75-77. 

IS 1) 

Dans la deuxième Introspection, une pensée semble émerger soudainement et étonner 

Claudia. Un passage se crée dôune pens®e personnelle ¨ une pens®e universelle, ainsi le 

cîur personnel devient cîur universel : « Et je me dis ótiens ! Je ne suis pas dans mon 

cîur mais côest ç le cîur !ô Souvent je me sens dans le lieu de mon cîur mais l¨ côest 

le cîur, vaste. Le lieu qui est un cîur. » (504-506. IS 2) 

3.4.2 Sens associé à des images métaphoriques porteuses de sens 

Dans la première Introspection, une autre pensée se donne, le sens existentiel est 

nommé. A ce niveau, Claudia ne parle plus des détails de sa vie personnelle mais se 

situe en surplomb de sa vie présente, selon ses croyances et représentations. Les 

souffrances personnelles sont transcendées : « Ma souffrance allait nourrir dôun go¾t de 

joie spécifique le flot de joie qui Est. » Ainsi lôaspect personnel biographique se fond 

dans une représentation de soi en tant que singularité, en relation avec ce qui a un 

caractère universel : « Je savais de manière immanente que toute ma souffrance allait 

°tre transform®e en joie, et allait nourriré Comment lôappeler ? La source ? LôUltime 
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? Ce que jôai nomm® plus haut ólôoc®anô. Je savais donc de manière immanente que 

toute ma souffrance allait nourrir dôun go¾t de joie sp®cifique le flot de joie qui EST. » 

(119-123. IS 1).  

De la même manière, dans lôextrait suivant issu de la quatrième Introspection, Claudia a 

quitté son histoire biographique. Les images métaphoriques sont celles dôun instrument 

de musique qui représente le singulier, le grand orchestre symphonique étant « lôamour 

inconditionnel illimité et infini è. Cette image m®taphorique signifiante dôorchestre se 

transforme en chorale et lôinstrument devient une voix. Le sens porte sur lôamour qui est 

ressenti de manière singulière dans lôuniversalit®. Les effets de cet imaginaire sont 

joyeux : « Et jôai une prise de conscience que, chaque fois que je sens le mouvement 

interne dans mon corps, m°me si je nôen nôai pas la conscience globale comme je viens 

de lôavoir, je suis un instrument de musique dans un grand orchestre symphonique de 

lôamour inconditionnel, illimité et infini. Où chaque voix - si cô®tait une chorale ce 

seraient des voix - chaque voix aime chaque voix et toutes les voix, et ça chante la 

joie. » (937-942. IS 4) 

3.4.3 Visions imaginaires métaphoriques et porteuses de sens 

Dans ces visions métaphoriques signifiantes, les descriptions à caractère biographique 

ont également disparu. Elles relatent une singularité qui se donne en vision symbolique 

de rivière. Dans la première Introspection, la représentation de la singularité se donne en 

vision de rivi¯re, tandis que lôuniversel est un oc®an. Le sens appara´t par la vision de la 

rivi¯re qui va se fondre dans lôoc®an ï lôindividualit® va se m®langer ¨ lôuniversalit® : 

« Je sentais que mon exp®rience dô©me ®tait comme une rivi¯re qui venait se fondre 

dans lôoc®an. Je lui disais que je sentais que mon exp®rience allait enrichir lôoc®an lui-

même. Que ce qui était joie et amour, me semblait-il jusquô¨ pr®sent, nôavait pas besoin 

dôautres joies et amours que ceux contenus en elle-même. » (106-112. IS 1)  

    

La dernière Introspection est très riche de visions représentant la singularité et 

lôuniversalit® sous forme dôimages m®taphoriques. Jôen donne ici un exemple dans lequel 

la singularité prend la forme m®taphorique dôune tasse (verre, coupe). Lôaspect universel, 

« le mouvement inconditionnel dôamour illimit® », prend une forme métaphorique 

liquidienne. Il est représenté en tant que source, flot, torrent. La façon dont lôeau appara´t 

est très ludique et créative, elle « jaillit  », « déborde », « tourbillonne » etc. : « Jôai lôimage 
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dôun verre ou lôexpression óla coupe est pleineô, voil¨, jô®tais dans óla coupe est pleineô, et 

lôamour illimit®, le mouvement inconditionnel dôamour illimit®, lui, il ne sôarr°te pas au 

bord de la coupe, lui, étant la source, il jaillit du fond de la coupe et il la fait déborder 

dans un flot continu qui ne connaît pas les limitations de cette coupe, ou de cette tasse, ou 

de ce verre. Et jôai une vision de mon imaginaire du Sensible o½ je vois lôeau 

tourbillonner, elle danse, elle joue, elle tourne, elle tourbillonne, elle déborde à plein flot, 

et dôune toute petite coupe, dôun petit verre de dix centim¯tres, peut jaillir un torrent 

dôamour. »  (859-867. IS 4) 

3.5 Conclusion  

Les deux premiers modes de pensées déterminés par les analyses (quotidiennes et 

« méta ») ne sont pas spécifiques de la relation au Sensible. En revanche, les deux 

modes pré-réflexifs qui ont émergé des analyses sont en relation avec un principe actif 

propre au Sensible : sens et connaissance se glissent dans les pensées appartenant au 

sujet en relation avec son histoire biographique dans le premier mode pré-réflexif. Dans 

le second mode pré-réflexif du Sensible, une créativité imaginaire vient du sujet mais 

délaisse lôhistoire biographique pour venir concerner les concepts de singularité et 

dôuniversalit®.   

4 Troisième catégorie, les parts actives du Sensible et du sujet 

combinées : séquences et évolutivité globale 

Cette catégorie transversale concerne la part active du sujet combinée à la part active du 

Sensible dans le sujet. Les Introspections Sensorielles y sont conservées dans leur 

totalité et leur continuité. Ce sont autant les comportements, capacités, sentiments, 

émotions et pensées que les effets de la perception du Sensible qui génèrent des 

séquences dans le déroulé des Introspections. Jôai observ® que ces s®quences ®taient soit 

évolutives soit de maturation. La pr®sence ou non dôune ®volutivit® concerne également 

les Introspections Sensorielles de manière globale.  

Lôobjectif de cette analyse est de pr®ciser le type dô®tapes, de s®quences, de moments 

qui structurent lôIntrospection Sensorielle et qui en marquent lôévolutivité. 
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Chaque Introspection a été analysée selon un tableau nommant et numérotant les 

phénomènes qui se déroulent les uns après les autres. Jôai remplac® ici les num®ros des 

tableaux par les chiffres des lignes pour que le lecteur nôait pas ¨ recourir aux tableaux. 

En ce qui concerne la première Introspection le tableau est placé en annexe ainsi que 

son analyse détaillée.  

4.1 Séquences de lôIntrospection Sensorielle 1 

4.1.1 Séquences évolutives et de maturation 

Première séquence : évolutive.  

Cette première séquence aboutit à une connaissance par contraste. (53-61) 

Deuxième séquence : maturation.  

Cette s®quence est comme une maturation de lô®tape pr®c®dente et une préparation de 

lô®tape suivante. (61-65) 

Troisième séquence : évolutive.  

Apparaît clairement un nouveau commencement, une étape très évolutive et active, avec 

passages  de la modification de la pensée à la modification des sensations physiques. 

(65-84)  

Quatrième séquence : maturation.  

Ce quatri¯me mouvement marque un recul, côest encore un temps dôint®gration et de 

maturation. Cette partie concerne beaucoup le rapport au vécu, aux processus et aux 

sensations physiques. (84-92)  

Cinquième séquence : évolutive.   

Cette s®quence ®volue jusquô¨ un pic qui est celui de la lib®ration des tensions et des 

douleurs physiques et ®motionnelles, suivie dôune vision paisible (espace et clart®).  

Elle est compos®e de visions m®taphoriques, dôassociations, de prises de conscience, de 

changements de représentations, à nouveau de vision et enfin de libération. (92-106)  
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Sixième séquence : évolutive.  

Cette dernière séquence a pour origine une réflexion qui évolue avec un imaginaire 

porteur de sens existentiel et qui fait naître une nouvelle prise de conscience. La 

conclusion de cette s®quence (qui est aussi la fin de toute lôIntrospection Sensorielle) 

fait appara´tre une connaissance int®rieure nourrie du sens qui sôest d®ploy® 

précédemment.  (106-123)  

4.1.2 Alternance de séquences évolutives et de séquences de maturation 

Je constate que les séquences « évolutives » sont alternées de séquences « de 

maturation », sauf en ce qui concerne les deux dernières séquences qui, bien que 

comportant des « tops départ » et des « tops arrivée », se succèdent sans période 

dôint®gration et de maturation.  

Pour ce qui est des quatre séquences évolutives (les première, troisième, cinquième et 

sixième), voici comment chacune  se termine. La première, par une connaissance par 

contraste. La troisième, par le mouvement qui tiraille dans des localisations physiques et 

émotionnelles - ce qui nôest pas encore une r®solution mais plut¹t un pic, dans le sens 

où la perception du mouvement interne donne la sensation de rentrer dans une résistance 

associée à une douleur. Cette résolution des tensions et douleurs est le pic de la 

s®quence ®volutive suivante, (la cinqui¯me) avec des effets de vision dôespace et de 

clarté. La sixième séquence se termine par un pic cognitif : une connaissance intérieure 

nourrie de sens existentiel. 

4.1.3 Résultat : Une modification évolutive des sensations, pensées, 

émotions en relation avec la perception du mouvement interne. 

Il appara´t clairement quôavec la sensation du mouvement interne dans le cîur et la 

gorge, sont perçues dans ces endroits des douleurs physiques associées à des émotions. 

Après un processus de mouvement des pensées, des visions et une prise de conscience ï 

« lôattachement est une forme dôamour » ï, une lib®ration des douleurs sôeffectue dans 

une sensation de lave vivante et épaisse créant un espace de clarté bleue.  

Il y a donc une modification ®volutive de lôIntrospection Sensorielle nÁ1 de mani¯re 

globale, suite à des séquences évolutives et de maturation, conduisant vers un mieux-

être final. 
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4.2 Séquences de lôIntrospection Sensorielle 2 

4.2.1 Séquences évolutives et de maturation  

Première séquence : maturation.  

La premi¯re partie de lôIntrospection 2 est une réflexion qui se déroule en dix étapes. 

Elle commence par un « top départ » et se termine par un « top arrivée »  (462-486). Le 

« top départ » pose la thématique. Sôensuit un processus r®flexif qui nôest pas ®volutif, 

qui est plutôt un état des lieux (parcours, évolution intime) revisité et questionné. Le 

« top arrivée » de cette séquence correspond à une conclusion. 

Deuxième séquence : évolutive.  

Dans cette deuxième séquence, le mouvement interne fait son apparition dans les 

perceptions et est pr®sent tout du long, côest donc une s®quence faite de sensations et de 

tonalités en relation avec la perception du mouvement interne. Côest aussi une réflexion 

sur les tonalités que le mouvement génère dans le sujet (486-496). La séquence se 

termine par une tonalité méta-affective intense (de joie). 

Troisième séquence : évolutive.  

Cette troisième séquence se déroule suivant une évolutivité freinée, ou arrêtée 

ponctuellement par le sujet (496-507). Lô®volutivit® est due à une perception physique 

du mouvement interne clairement amplifiée par rapport aux perceptions de la séquence 

évolutive précédente. Cette découverte, qui est aussi une prise de conscience, sans doute 

en lien avec la sensation physique pr®c®dente, marque un pic, un point dôorgue (504-

506). La séquence se termine par ce qui sôapparente ¨ une sorte de prise de recul.  

Quatrième séquence : maturation.  

Dans cette s®quence toute lôattention est port®e sur le corps à travers des sensations qui 

nô®taient pas explor®es pr®c®demment (contours, tensions, sensations ext®rieures et 

int®rieures). Apr¯s lô®volution en sensation et en intensit® de la s®quence pr®c®dente, 

cette quatrième séquence décrit une nouvelle maturation (507-509). 

Cinquième séquence : évolutive.  
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Un nouveau cycle apparaît clairement avec ce début de séquence. Le « top départ » est 

une description nommant des ressentis qui génèrent des tonalités méta-affectives (509). 

Lôexpression dôun savoir immanent (subjectif) marque le pic de cette s®quence (514).  

4.2.2 Résultat : alternance de séquences évolutives et de séquences de 

maturation 

Dans lôIntrospection Sensorielle 2, apparaissent nettement des cycles comprenant des 

« tops départs » et des pics (ou « tops arrivée »). Ces séquences ne sont pas alternées 

systématiquement puisque, après une première séquence de maturation, deux cycles 

évolutifs suivent, puis à nouveau une séquence de maturation, pour finir sur une 

dernière séquence évolutive. Une intensité méta-affective et physique est déjà présente 

dans la deuxième séquence évolutive.  

4.3 S®quences de lôIntrospection Sensorielle 3 

Dans cette troisième Introspection Sensorielle, je ne retrouve pas de séquence de 

maturation, dôint®gration ou dô®volutivit®. En effet, lôIntrospection semble linéaire. Si 

jôobserve une ®ventuelle ®volutivit® par rapport ¨ une intensit®, je constate que ce nôest 

pas parce que cette dernière arrive en troisième thématique quôelle nô®tait pas là depuis 

le d®but. En tout cas cela nôest pas v®rifiable.  

Sôil y a des cycles, ils sont th®matiques. Trois contenus de vécu sont abordés : la vision 

intérieure (627-637), lô®coute du silence (637-650) et lôintensit® (651-660). 

LôIntrospection se termine sur une attention dirig®e vers lôextérieur (lôagitation de 

lôenvironnement naturel) et un constat par contraste entre ce qui est vécu dedans et 

dehors. 

4.4 S®quences de lôIntrospection Sensorielle 4  

Dans cette quatrième Introspection Sensorielle apparaissent des séquences évolutives 

concernant une transformation des états, une intensité ou des perceptions corporelles ; 

ainsi que des séquences de maturation plus plates, linéaires, comme des paliers 

comprenant peu ou pas de résolution, qui préparent la séquence suivante. 

Dans le scénario de cette Introspection, on ne trouve pas seulement une alternance de 

séquences, mais au sein de chacune dôelles des préoccupations du sujet (dôordre 
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quotidien, relationnel, contextuel) qui reviennent régulièrement et sont transformées par 

strates.  

4.4.1  Alternance des séquences de maturation et des séquences évolutives 

Dans lôintrospection sensorielle 4, on observe une alternance de séquences de 

maturation (815-826 et 838-856) et de séquences évolutives (826-838 et 856-880). La 

dernière séquence cesse lôalternance en apportant une nouvelle phase évolutive, qui 

atteint progressivement une grande intensité en tonalités métapsychiques et méta-

affectives et en sensations corporelles (880-947).  

4.4.2 Résultat : une évolutivité vers un mieux-être et une intensité 

Il apparaît clairement dans cette introspection 4 que les pensées et états négatifs sont 

progressivement transformés vers un mieux-être grâce au développement dôune 

confiance. Des pensées positives de confiance gagnent progressivement du terrain et les 

pensées sombres disparaissent. La dernière séquence apporte une grande intensité méta-

affective et métapsychique ainsi que des perceptions des effets du Sensible en train de 

se déployer.  

4.5 Résultat global 

La première et la dernière Introspection sont semblables dans le sens où elles 

commencent toutes les deux avec des émotions de tristesse et un état de déprime avant 

de se transformer totalement. Au fil de ces Introspections, les douleurs physiques et 

®motionnelles se modifient jusquôà disparaître et les pensées sombres se retournent en 

confiance. On observe une évolutivité globale vers un mieux-être. Bien que la deuxième 

Introspection ne débute pas par des souffrances, une évolutivité globale y est néanmoins 

visible. Une intensité méta-affective et psychique y est présente dès la deuxième 

séquence évolutive. La troisième Introspection ne comporte pas de séquences mais trois 

cycles th®matiques. Lôintensit® est nomm®e en fin dôIntrospection, ce qui nôinduit pas 

pour autant quôelle nô®tait pas présente plus tôt. Toutefois, cette Introspection ne peut 

pas °tre repr®sentative de cycles de s®quences parce quôelle nôa pas été transcrite en 

entier ï un choix que jôai effectu® au moment de lô®criture des donn®es.  
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5 Synthèse interprétative transversale  

 

Cette synthèse interprétative transversale vise à emboîter mes observations afin dôen 

d®gager lôessentiel, gr©ce ¨ la compl®mentarit® des contenus de v®cu des quatre 

Introspections Sensorielles Sont représentées dans cette synthèse les catégories qui 

cadrent mon analyse : la part active du Sensible sur le sujet en Introspection 

Sensorielle ; la part active du sujet pour ce qui est des capacités, comportements et 

sentiments ; et la part active du sujet concernant les actes psychiques (pensées, 

quotidiennes, « méta », pré-réflexives du premier et du second mode). Au niveau des 

sous-cat®gories, je nôai gard® que celles qui sont essentielles à la mise au jour de 

résultats de recherche.  

5.1 Première catégorie : la part active du Sensible sur le sujet en Introspection 

Sensorielle  

Lôanalyse transversale a permis de d®gager des ph®nom¯nes en lien avec lôanimation 

interne. Je les ai regroupés sous quatre propriétés : une perception de lôespace plein, la 

profondeur comme accès à un espace ni dedans / ni dehors, le chiasme et les perceptions 

corporelles de mouvement subjectif.  

5.1.1 Une perception de lôespace plein  

Lôespace est ressenti par le sujet comme étant « plein ».  

ð Le sujet ressent lôespace et lui-même comme étant constitués dôune m°me mati¯re et 

substance.   

ð Mouvement interne / douceur : lôespace, le mouvement interne et la douceur sont 

perçus comme un même phénomène.  

ð Mouvement interne / amour : est associée à la perception du mouvement interne une 

perception dôamour, ainsi amour et mouvement sont un même phénomène tout en 

restant différenciables. 

ð Amour, joie et conscience : lôamour et la joie habitent lôespace. Lôamour y est 

différencié, singulier et en même temps universel.  

ð Silence : le silence occupe lôespace, ç il est plein » et « prend toute la place et toutes 

les dimensions », il est aussi « vivant » et « subtil ».  
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ð Infini, cosmique et corporalité : les dimensions ressenties de lôespace sont infinies et 

cosmiques. Le sujet sent quôil fait partie de cet espace en m°me temps que lôespace 

est en lui. 

ð Lumière et couleurs : la lumière est perçue avec des couleurs, soit un bleu 

transparent sans fond foncé, soit un violet avec fond foncé. Ce violet est mouvant. 

ð Extrême légèreté et fluidité.  

5.1.2 La profondeur comme accès à un espace ni dedans / ni dehors  

La profondeur appara´t comme un mouvement qui ouvre ¨ une dimension de lôespace : 

ce mouvement entre ¨ lôint®rieur du sujet et ouvre en m°me temps ¨ lôespace infini par 

expansion simultan®e vers lôint®rieur et vers lôext®rieur.  

5.1.3 Le chiasme  

La notion de chiasme est très importante parmi les propriétés du Sensible, le ni dedans / 

ni dehors ressenti dans le corps en est un exemple typique. Le chiasme se retrouve 

également dans le fait de se sentir bouger de manière subjective alors que le corps est 

immobile. Les contraires unifiés sont également présents dans une intensité vécue 

comme douce et subtile. 

5.1.4 Perceptions corporelles de mouvement subjectif  

Alors que le corps est objectivement immobile, des sensations de mobilité peuvent 

apparaître et se d®placer dôun endroit à lôautre. Les modes de perception de 

déplacements subjectifs sont nombreux. Ils sont précis (ondulation etc.) ou globaux 

(rayonnement, diffusion etc.). Parfois, des directions précises sont décrites. 

5.1.5 Bilan 

Les sensations répertoriées dans la part active du Sensible sur le sujet sont 

représentatives des descriptions que Bois fait dans ses écrits (2006, 2009 ; Bois, 

Bourhis, 2010) : luminosité, variations de couleurs, perception du silence, sensations de 

d®placements subjectifs corporels dôun endroit ¨ un autre. La notion de chiasme a 

également été rapportée par Bois (2009) et celle de profondeur fait partie de ses 

descriptions. Toutefois, il semble que le type de perception de lôespace 
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(intérieur/extérieur, emboîtant dôautres ph®nom¯nes dont les tonalit®s dôamour et de 

joie) soit relativement spécifique au sujet.  

Une intensité en lien avec un paroxysme des perceptions est représentée, reliée à de la 

douceur et une subtilit®, ce qui correspond ¨ lôoxymore de Bois (plus on peroit, plus 

côest subtil et intense). 

5.2 Deuxième catégorie, part active du sujet : capacités, comportements, 

sentiments et émotions du sujet 

Les actes psychiques ou physiques du sujet suscitent des effets dans le déroulement de 

lôIntrospection. La perception du mouvement interne met en mouvement de manière 

autonome ce qui vient du sujet. Dans ce cas, la part active du sujet est sa façon de vivre 

le processus ainsi que son rapport au processus et aux contenus de vécu.  

Lôanalyse transversale a montr® que cette part active se manifestait par la capacité à 

établir des liens entre deux pensées. Cette mise en lien est accompagnée dôun processus 

en quatre étapes aboutissant à une prise de conscience.  

5.2.1 Capacité à faire un lien 

Mettre en lien deux phénomènes, par exemple deux pensées ou une sensation et une 

pensée, est un processus qui, selon mes analyses, peut susciter une prise de conscience. 

Ce processus sô®tablie en quatre ®tapes : 

ð Le contexte qui est le creuset de la mise en lien.  

ð La mise en lien, qui sôeffectue entre deux ph®nom¯nes de trois faons 

différentes : 

o  Par contraste : sur un objet commun, avec deux phénomènes qui 

sôopposent. Elle entra´ne une prise de conscience par contraste.  

o Par suppression de contraste : sur deux opposés qui sont réunis. Elle 

entraîne une prise de conscience par suppression de contraste.  

o Par similitude : avec une attitude similaire dans deux situations 

différentes ou une similitude de deux formes différentes dôune m°me 

chose. Elle entraîne une prise de conscience par similitude.  

ð La découverte dôune nouvelle information.   

ð La prise de conscience avec changement des représentations. 
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Dans une des situations étudiées, une cinquième étape rapporte une intégration de la 

prise de conscience dans les comportements.  

Outre les quatre ou cinq étapes en lien avec une prise de conscience, il apparaît que, 

dôune Introspection à lôautre, les prises de consciences évoluent et font évoluer la 

connaissance qui en est issue et qui ainsi est enrichie. Cela montre que ce type de 

connaissance ne reste pas fig®e mais ®volue dôune introspection à une autre.   

5.2.2 Comportements 

Les comportements du sujet consistent en des volontés, des rapports à soi, au processus 

et aux contenus de vécu, des actions physiques, psychiques et combinées des deux. Ils 

ont des effets sur le d®roulement de lôIntrospection.  

Les volontés 

Des volontés sont adéquates quand elles laissent passer la perception du Sensible : vivre 

le processus et non le résultat, apprécier le processus pour ce quôil est, dans lôinstant. 

Ces volontés adéquates sont nourries dôattitudes favorables : lôint®r°t et la curiosit®. 

Les rapports positifs  

Ne pas se juger, accueillir une douleur sans la repousser et aimer tout sans jugement 

sont aussi des façons de ne pas bloquer et de favoriser le processus en cours.  

Le sujet a confiance dans la part active du mouvement interne.  

Dans une situation de mal-°tre la confiance sôinstalle progressivement pendant 

lôIntrospection grâce à la perception du mouvement interne. 

Actions psychiques 

Si la saisie de lôexp®rience bloque le cours de lôintrospection, le lâcher-prise qui suit 

provoque des effets immédiats en amplifiant les perceptions physiques de déplacements 

subjectifs. Une autre action psychique volontaire consistant à « pénétrer plus 

profondément dans une perception et une conscience » génère des tonalités de douceur 

et de joie.  
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Actions physiques et psychiques combinées 

Dôautres formes de volont®s sont favorables ¨ la perception du Sensible : se laisser agir 

par le mouvement interne, être présent à son corps, adopter une posture dôaccueil et 

dôouverture.  

Actions physiques  

La posture de point dôappui  participe au fait que la perception du mouvement interne 

est amplifiée.  

5.2.3 Sentiments 

Rapports favorables 

Il semble que les sentiments contribuent au déroulement favorable du Sensible. Sont 

exprimés de lôadmiration et de lô®merveillement, une reconnaissance infinie, de la 

gratitude et de lôamour. 

5.2.4 Bilan 

On observe à lô®tude de la part active du sujet en Introspection Sensorielle une activité 

cognitive intense. Cette activit® qui r®sulte de capacit®s, dôattitudes, de comportements, 

dôactes, de rapports, de pensées et de sentiments montre à quel point le sujet est 

impliqué dans le d®roul® de lôIntrospection. Il est actif, très présent, au plus près des 

phénomènes qui se déroulent dans la continuit® de lôIntrospection. Lôimaginaire nôest 

pas répertorié dans cette activité.  

Noter des similitudes avec les processus ¨ lôîuvre ®tudi®s par Petitmengin dans le cadre 

de lôexp®rience intuitive me semble pertinent. Lôattention décrite par Petitmengin 

rejoint le geste dô®coute qui permet dô°tre au cîur du processus et dôaccompagner 

lô®volution de sensations et mouvements int®rieurs subtils de mani¯re lente et douce. 

Une autre similitude souligne que la personne est le sujet de son expérience, elle 

lôaccompagne et peut m°me créer les conditions de son ®mergence puisquôelle sait 

comment se comporter physiquement et psychiquement pour la faire naître. Je précise 

que pour lôexp®rience intuitive comme pour lôIntrospection Sensorielle, un entra´nement 

quotidien apparaît nécessaire.   
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5.3 Les quatre modes de pensées : quotidiennes, « méta », pré-réflexif du 

Sensible premier niveau et pré-réflexif du Sensible deuxième niveau 

Pour cette synthèse, je retiens les trois derniers modes de pensée qui sont les plus 

significatifs. 

5.3.1 Les pensées « méta » 

Les pensées « méta » sont des descriptions de processus (vison intérieure et écoute du 

silence) et des réflexions par lesquelles le sujet retrace un parcours intime dô®volution. Il 

nôy a pas de pens®es nouvelles, ce sont des r®flexions que le sujet avait déjà élaborées.  

5.3.2 Deux niveaux du pré-réflexif du Sensible 

Dans le premier niveau pré-réflexif du Sensible, les réflexions et pensées sont 

spontanées et apportent une connaissance nouvelle. Elles sont toujours en relation avec 

lôhistoire biographique du sujet. Certaines de ces pensées signifiantes sont 

accompagnées de visions symboliques. Dans ce cas les images sont traduites en sens par 

le sujet.  

Dans le second niveau pré-r®flexif du Sensible, lôhistoire biographique disparaît. Par des 

visions imaginaires métaphoriques et signifiantes le sujet est représenté en tant que 

singularité par rapport à une universalité. La créativité imaginaire est propre au sujet, 

mais aussi symbolique du mouvement interne, notamment par des représentations 

liquidiennes.   

Les deux premiers modes de pensées reflètent celles qui ne sont pas encore en relation 

au Sensible et les deux derniers modes (au niveau pré-réflexif du Sensible) reflètent les 

pensées du sujet transformées par la perception du Sensible. 

5.3.3 Bilan 

Les résultats de recherche mettent en évidence deux modes pré-réflexifs de pensées 

spécifiques de la relation au Sensible. En effet, par rapport aux deux premiers modes de 

pensées (quotidiennes et « méta »), il est clair que les modes pré-réflexifs sont porteurs 

dôune valeur ajout®e, celle dôune perception liée au Sensible. Ainsi le sujet quitte ses 

préoccupations et réflexions pour accéder progressivement à un sens et une 
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connaissance, dôabord en relation avec son histoire biographique, puis en dehors de 

toute histoire biographique.  

Il est probable que les modes pré-réflexifs en relation avec le Sensible soient en 

correspondance avec la description que fait Petitmengin (la connaissance intuitive naît 

le plus souvent dôun processus de maturation conscient ou inconscient). Le processus 

sp®cifique dôune perception du Sensible est d®crit dans la catégorie suivante.  

5.4 Les parts actives du Sensible et du sujet combinées : séquences, et 

évolutivité globale des Introspections Sensorielles  

Les analyses transversales font apparaître des séquences au sein des Introspections ainsi 

quôune ®volutivit® globale dans trois dôentre elles. 

5.4.1 Une évolutivité globale 

Les Introspections Sensorielles 1 et 4 possèdent des similarités : les souffrances 

physiques et émotionnelles et le mal-être se transforment progressivement en bien-être 

grâce à un état de confiance qui prend toute la place. La première Introspection se 

termine par des pensées immanentes dans lesquelles la souffrance est transformée en 

joie. La dernière méditation se termine dans des tonalit®s de joie et dôamour avec un 

riche d®ploiement des perceptions du Sensible (perception de lôespace, dôamour, de joie, 

de conscience).  

Dans la deuxième Introspection, lô®tat de d®part nôest ni triste ni douloureux. Mais une 

®volutivit® sôy produit aussi, par une transformation des pensées qui deviennent 

immanentes et une intensification des perceptions du Sensible.  

5.4.2 Les séquences qui ponctuent les Introspections Sensorielles sur le 

mode du Sensible 

Les Introspections se sont déroulées sans interruption, cependant jôai mis en lumière des 

p®riodes dôactivit® intense que jôai appel®s « évolutives è et des p®riodes que jôai 

qualifiées « de maturation ». Bien que ces deux périodes soient très actives 

cognitivement les séquences de maturation sont plus linéaires, elles intègrent la 

séquence précédente et/ou préparent la suivante. Les séquences évolutives concernent 

des périodes dans lesquelles les états et les pensées se transforment et des tonalités 

apparaissent.  
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5.4.3 Bilan 

Le processus dô®volutivit® globale qui se dégage des séquences qui ponctuent 

lôIntrospection Sensorielle signale une coopération entre le sujet et le Sensible. En effet, 

il  r®sulte autant de lô®volutivit® propre au Sensible ressenti par le sujet que des actes 

physiques et psychiques posés par le sujet. En relation avec le deuxième mode pré-

réflexif du Sensible, relié à la créativité, cette coopération môam¯ne ¨ faire lôhypoth¯se 

plus vaste dôune co-création.  

6 En conclusion  

Lôanalyse pr®cise des descriptions ph®nom®nologiques dôun sujet expert de 

lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible fait appara´tre une ®volution vers un 

mieux-être dans deux des Introspections alors que le sujet était en état de souffrance 

physique et émotionnelle et de mal-°tre. Ce processus sôeffectue par une transformation 

des pens®es sombres et un ®tat de confiance qui sôinstalle progressivement.  

Pour trois des quatre Introspections, une évolutivité globale se dessine, ponctuée par des 

séquences évolutives et de maturation qui amènent progressivement le sujet vers une 

évolutivité des perceptions, tonalités et pensées en relation avec le Sensible. Cette 

évolutivité rythmée de séquences est autant due à la part active du sujet quô¨ la part 

active du Sensible sur le sujet. La mise en lumière dôun tel séquencement est lôun des 

résultats novateurs de ma recherche, qui montre quôune dynamique se fait entre la part 

active du sujet et la part autonome de lôanimation interne. Cette dynamique se traduit 

dans lô®volutivit® des perceptions et des éprouvés, mais aussi dans la qualité des effets 

somato-psychiques.  

 

Les Introspections spécifiques dôune perception du Sensible g®n¯rent chez le sujet la 

sensation dôun espace « plein ». Cet espace est plein de silence, de lumière associée à 

des couleurs mouvantes bleues et violette, de mouvement, dôamour, de douceur, de joie, 

de conscience, de légèreté et de fluidité. Lôespace est ressenti comme une substance 

également constitutive du sujet. Lôanalyse transversale a montré par ailleurs que ces 

perceptions ne sont pas séparées mais ont la particularit® de sôembo´ter entre elles. Par 

exemple, la sensation du mouvement interne est perue comme ®tant aussi de lôamour et 
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de la douceur, en m°me temps quôhabitant lôespace. Ainsi, il semble que chaque 

phénomène inclue les autres tout en restant différenciable. La profondeur semble être 

une voie dôacc¯s ¨ cet espace, par un mouvement dôouverture vers lôint®rieur et une 

expansion simultan®e dans lôespace. Le chiasme appara´t également comme étant un 

phénomène sous-jacent aux perceptions de lôespace. La perception du Sensible dans le 

sujet génère enfin toute une gamme de sensations corporelles subjectives de mouvement 

alors que le sujet ne bouge pas de manière objective. La liste des actions ressenties sans 

déplacement objectif est longue et assez ludique dans leur description : danser, tourner, 

aller ¨ droite ou ¨ gauche, se d®former avec plaisir, sôexpanser, rayonner, sôimbiber. Le 

corps apparaît comme un terrain créatif dôexp®rimentation de soi.  

 

Lôune de mes découvertes au long de ces analyses a ®t® lôimportance du rôle du sujet, à 

qui il revient de ne pas empêcher ou bloquer les effets du Sensible, ou mieux encore, de 

les favoriser. Le rapport au vécu et à soi semble être une clé essentielle : ne pas se juger, 

accepter tous les phénomènes comme ils apparaissent, aimer tout ce qui se déroule en 

soi, même si cela révèle des tensions ou douleurs, être curieux, être intéressé par le 

processus en lui-même, avoir de la gratitude. 

La part du sujet réside ainsi dans ses comportements et ses rapports à soi, au Sensible et 

aux processus en cours. Les sentiments sont inclus dans ces rapports (amour, admiration 

émerveillement, gratitude). Les actions physiques et psychiques jouent aussi un rôle 

important dans le cours des Introspections. En effet, se mettre en point dôappui, l©cher 

prise, se relâcher, saisir ou accueillir les phénomènes perçus, toutes ces attitudes 

génèrent des impacts sur les processus ¨ lôîuvre sur le mode du Sensible. 

 

Lôanalyse a également montré lôimportance de la capacité à mettre en lien deux 

ph®nom¯nes, qui a pour cons®quence dôentra´ner des prises de conscience autour dôun 

processus en quatre ou cinq étapes : un contexte, une mise en lien, une découverte puis 

une prise de conscience, plus une intégration dans les comportements dans lôune des 

situations étudi®es. Au cîur de ce processus apparaissent des connaissances nouvelles, 

des significations, faisant évoluer les croyances et représentations du sujet, y compris 

dôune Introspection à une autre. Les connaissances subjectives sont ainsi revisitées et 

modifiées, dans lôexpression de leur caractère provisoire. 
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Une deuxième part active du sujet est psychique, et se décline en quatre modes de style 

de pensée : des préoccupations liées au quotidien, des pensées « méta » qui révèlent des 

descriptions de processus et deux niveaux de pensées dites pré-réflexives. Le premier de 

ces niveaux est toujours en relation avec lôhistoire biographique du sujet et repr®sente 

des pensées immanentes signifiantes (compréhensions, connaissances par contraste). 

Dans le deuxième niveau, le sujet quitte son histoire personnelle biographique et les 

pensées qui émergent alors le concernent en tant que singularité en relation avec une 

universalité. Les visions imaginaires métaphoriques et signifiantes y ont une large place, 

elles sont riches en scénarios et images créatives.  

Lôimaginaire visuel qui se déploie ici est porteur de connaissances sur le sujet et dôun 

sens existentiel. Certaines images sont très présentes et répétitives (rivière, flot, flot 

dôamour, océan), images métaphoriques signifiantes couramment utilisées pour 

repr®senter le mouvement interne. Dôautres images symboliques signifiantes propres au 

sujet sont repr®sentatives soit dôune universalit® soit dôune singularit®. Le sujet y d®crit 

des processus dô®volution existentiel. Si la pens®e et lôimaginaire viennent bien du sujet 

et sont issues de son histoire biographique, de ses croyances et représentations, ils 

semblent agrandis et approfondis par un sens, une connaissance et des tonalités méta-

affectives et métapsychiques.  
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Conclusion générale 

Afin de conclure ce mémoire je vais exposer mes résultats de recherche au regard de la 

question de recherche et des objectifs que jôavais pos®s. Je reviendrai sur le champ 

théorique de ma recherche puis jôen exposerai les limites. Pour finir jôenvisagerai des 

perspectives ouvrant la porte à de nouveaux possibles.  

 

Ma question de recherche sô®nonait ainsi : « Quels sont les contenus de vécu et 

processus ¨ lôîuvre dans lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible tels quôils 

®mergent dôune exp®rience ¨ la premi¯re personne ? »   

La richesse contenue dans les Introspections Sensorielles môa donn® la possibilit® de 

couvrir un vaste champ dôexploration. Mes analyses ont permis de discriminer la part 

active du Sensible dans le sujet de la part active du sujet dans les processus ¨ lôîuvre au 

cours des Introspections Sensorielles sur le mode du Sensible. Jôai expos® à quel point 

les comportements du sujet étaient importants dans le cours dôune Introspection. La 

capacit® du sujet ¨ faire des liens g®n®rant une prise de conscience autour dôun 

processus en quatre ou cinq étapes me semble enrichir la connaissance sur les processus 

psychiques ¨ lôîuvre dans une Introspection Sensorielle. Lôanalyse de la part active du 

Sensible môa permis dô®laborer une cartographie du Sensible enrichissant ma 

connaissance sur ses propri®t®s, notamment lôembo´tement de tous les phénomènes les 

uns dans les autres de manière unifiée et différenciée. La recherche sur lô®volutivité 

globale des Introspections ainsi que les séquences évolutives et de modération qui les 

rythment a suggéré une réunification des deux parts actives (du sujet et du Sensible sur 

le sujet) ¨ travers un processus ¨ lôîuvre global, qui est une autre r®ponse à la question 

ouverte de ce mémoire. 

 

Concernant mon premier objectif de recherche, ce mémoire me semble avoir enrichi la 

connaissance déjà existante des contenus de vécu et processus ¨ lôîuvre dans 

LôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible. 
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Le deuxi¯me objectif ®tait dôenrichir la p®dagogie de lôIntrospection Sensorielle. Mieux 

connaître les comportements, sentiments et actions du sujet et les effets de ces 

comportements sur lôIntrospection offre une compréhension qui peut être enseignée. De 

même le d®voilement de lôimportance de la mise en lien de deux phénomènes pour 

accéder à des prises de conscience en plusieurs étapes peut servir de modèle. Les détails 

relatifs aux propri®t®s du Sensible peuvent ®galement permettre dôenrichir la p®dagogie 

en posant lôattention sur ce qui ne se donne peut-être pas à voir de prime abord. 

 

Le troisième objectif était de contribuer à enrichir la connaissance du potentiel de lô°tre 

humain, lequel se réalise dans lôexp®rience paroxystique selon Maslow comme dans 

lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible. Ce potentiel est partiellement décrit 

dans le chapitre sur la part active du Sensible sur le sujet. Jôy donne ¨ voir lôexp®rience 

du Sensible en ce quôelle recoupe les descriptions de Maslow sur lôexp®rience 

paroxystique : lôunivers est perçu comme un tout intégré et unifié, la personne 

sôapproche de la v®rit® de son °tre, fait lôexp®rience dôun d®tachement ou dôune 

transcendance de lôego en laissant ses peurs et ses doutes derrière elle, et éprouve une 

immense gratitude. Conformément à Maslow et à Bois, il me semble quôactiver un 

potentiel (perceptif selon Bois) en correspondance avec le meilleur en soi équivaut à 

devenir pleinement humain. Il apparaît également que ce meilleur en soi et de soi est la 

condition dôun bonheur, fulgurant et court dans le cadre dôune exp®rience paroxystique, 

dans la durée pour lôexpérience optimale selon Csikszentmihàlyi, et au moins le temps 

dôune Introspection Sensorielle selon Bois. Cependant, la pratique régulière de 

lôIntrospection Sensorielle apporte des effets physiques et psychiques au-delà du temps 

de lôexp®rience. Les représentations se transforment graduellement et modifient le 

rapport ¨ soi, aux autres et ¨ lôamour (du moins en ce qui concerne le sujet analysé dans 

cette recherche), et un mieux-être apparaît progressivement. 

Maslow a décrit les contenus de vécu et les effets sur le sujet de lôexp®rience 

paroxystique, Csíkszentmihályi a détaillé les caractéristiques rendant potentiellement 

convocable lôexp®rience optimale. Bois quant à lui a précisé les conditions dôacc¯s au 

Sensible en proposant de poser son attention de manière spécifique sur certains 

phénomènes en relation avec le corps. Il a mis en évidence des processus, théories et 

concepts dont ce mémoire ne décrit quôune petite partie. De cette manière, il a rendu 

potentiellement disponible lôexp®rience somatopsychique du Sensible. Ma recherche 

sôest inscrite dans la continuité de Bois et Petitmengin : Bois, en ce quôil a affin® les 
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processus à lôîuvre pour rendre accessible la perception du Sensible et Petitmengin en 

ce quôelle a d®crit des attitudes physiques et psychiques du sujet dans lesquels le corps 

et les sens sont primordiaux.  

 

Malgré la richesse des découvertes qui ont dépassé mes attentes, ma recherche comporte 

des limites. Contrairement ¨ ma volont® de d®part je nôai analys® que les Introspections 

Sensorielles alors que je pensais analyser le r®cit dôexp®riences qui constitue ®galement 

les données. Ainsi, seule une partie des données a été analysée.   

Jôai conscience de nôavoir explor® quôun champ ®troit en ne travaillant que sur une 

personne. Lô®volutivit® des Introspections et les séquences qui les rythment seraient à 

vérifier sur un plus grand nombre de personnes. La part active du sujet en ce qui 

concerne les modes pré-réflexifs du Sensible serait également à vérifier sur diverses 

personnes expertes de lôIntrospection Sensorielle.  

Une autre limitation tient au fait que je nôai pas analys® les Introspections selon la grille 

de lecture de la Spirale processuelle du rapport au Sensible (modélisée par Bois) : la 

richesse de mes découvertes ne môa pas attir® dans un premier temps sur cette piste et 

par la suite jôai préféré développer les axes qui sôav®raient nouveaux.  

En ce qui concerne le champ théorique de ma recherche jôavais fait le choix de ne pas y 

mentionner le modèle de Bois sur les sept étapes du processus de transformation 

perceptivo-cognitif ; pourtant, il me semble quôil aurait ®t® possible de les intégrer dans 

la théorie, étant donné la corrélation que mes analyses autour des différentes étapes de 

la mise en lien ont laissé entrevoir. 

 

Cette recherche est sans doute une étape qui ouvre sur des perspectives de recherches 

plus détaillées. En effet, de multiples comportements, sentiments et émotions sont 

inhérents à la part active du sujet et une recherche plus vaste permettrait de découvrir 

les impacts sur lôIntrospection de ces diverses mani¯res dôagir et dô°tre. Par exemple la 

peur nôest pas du tout mentionn®e dans les Introspections Sensorielles analysées. 

Dôautres capacit®s sont certainement ¨ r®pertorier. De même, une diversité de 

sentiments et de tonalités seraient à catégoriser (ainsi, ne sont pas mentionnés dans les 

Introspections que jôai analys®es le bonheur et la s®r®nit®). Une ®chelle dôintensit® 

pourrait aussi être conceptualisée. Cette recherche plus vaste pourrait être effectuée par 

une équipe de chercheurs.  

Au moment de clore ce m®moire, ma perspective premi¯re serait dô®crire un livre pour 
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diffuser plus largement ces résultats de recherche et cette forme de connaissance. Par 

cette recherche je suis heureuse dôavoir contribu® à mettre en lumière une petite partie 

de ce que contient lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible, en relation avec 

lôexp®rience paroxystique selon Maslow. Je souhaite avoir marché sur les traces des 

psychologues humanistes dont lôobjectif ®tait de faire conna´tre un potentiel de bonheur 

inhérent à la nature humaine.  
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Annexe I ï Neurosciences et méditation 

 

 

1 Introduction  

ê lôheure actuelle, la m®ditation est devenue un v®ritable objet de recherche scientifique 

et la recherche clinique exp®rimentale d®montre quôelle nôest pas une pratique anodine. 

Il a été en effet d®montr® quôelle a de nombreux impacts, notamment sur la qualit® de 

lôattention, la r®gulation des  ®motions, la qualit® des relations. 

Cette annexe rend compte de manière globale des résultats des recherches 

expérimentales sur les effets de la méditation dans les domaines de la santé et de 

dô®ducation.  

Les ®tudes dôimpacts sont de deux sortes : des études cliniques pour déterminer sur un 

groupe lôinfluence dôun programme de m®ditation, et des analyses par imagerie 

démontrant en temps réel les effets du fonctionnement du cerveau et de lôesprit au cours 

dôune m®ditation. 

Dôapr¯s Mathieu Ricard (2010), lôint®r°t des neurosciences pour la m®ditation est en 

grande partie consécutif à une rencontre du Dalaï-lama avec les sp®cialistes de lôinstitut 

Mind and Life fond® par Varela. ê partir de 2000, toute une s®rie dô®tudes en 

laboratoire ont été menées par Richard Davidson, Antoine Lutz, Paul Ekman, Jonathan 

Cohen, Tania Singer, etc. 

Si les neurosciences appliquées à la méditation sont en plein essor, les études 

scientifiques prenant en compte lôexp®rience subjective du pratiquant en sont ¨ leur 

d®but. Varela avait pos® les bases dôune telle recherche quôil avait d®nomm® recherche 

neurophénoménologique (Lutz et Thompson, 2003 ; Varela, 1996), alliant des 

descriptions dôexp®riences subjectives et des acquis des sciences cognitives 

expérimentales, dans le but de comprendre la nature de la conscience et de la 

subjectivité et leur relation avec le cerveau et le corps. Voici comment Depraz, Varela et 
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Vermesch (2011) décrivent ce processus de type empirique : ç La mise en îuvre en 

question met en jeu de faon convergente la question de lôarticulation entre un mod¯le 

épistémologique et des expérimentations en laboratoire, et plaide pour la fécondité 

dôune description objectivante en première personne, alimentée par un critère intuitif 

interne, ¨ titre de dimension corr®lative n®cessaire dôune description objectivante en 

troisième personne. » (p.331). 

Dans cette approche, lôexp®rience subjective nôest pas consid®r®e comme « un 

épiphénomène secondaire » mais comme « centrale » (Thompson, 2006, p. 227). Le 

problème rencontré par cette démarche innovante est la nécessité de récolter des 

descriptions dôexp®riences en premi¯re personne pr®cises et d®taill®es. Or, ce nôest pas 

parce quôune personne est experte dans un domaine quôelle est capable dôen rendre 

compte de manière phénoménologique avec une très grande précision. Aussi, en ce qui 

concerne la m®ditation, lôexpertise doit sôexercer autant dans la pratique (en ®tant 

capable de générer et de maintenir un état modifié de conscience) que dans la manière 

descriptive dôen rapporter lôexp®rience. La neurophénoménologie a déjà fourni des 

résultats conséquents dans divers domaines, comme le rapporte Thompson : « Des 

études expérimentales qui ont suivi cette approche ont déjà éclairci le processus 

neurodynamique de la perception visuelle consciente (Cosmelli et al. 2004 ; Lutz et al. 

2002.), lôactivit® ®pileptique et les ®v¯nements subjectifs mentaux lui ®tant associ®s (Le 

Van Quyen and Petitmengin 2002), lôexp®rience de la douleur (Price et al. 2002 ; 

Rainville 2005) et les corrélations neurodynamiques des états méditatifs chez des 

pratiquants bouddhistes tibétains hautement entraînés. (Lutz et al. 2004.) » (Ibid., p. 

231)  

Je situe clairement ma recherche dans la continuité de celles initiées par Varela, mes 

descriptions dôintrospections sôint®ressant aux aspects subjectifs et qualitatifs qui sont 

rarement pris en compte en neurosciences.  

 

Pour commencer, je vais tout dôabord pr®senter un historique de la méditation, puis de 

manière succincte ses diverses modalités de pratique ainsi que leurs objectifs. Je situerai 

lôIntrospection Sensorielle dans ce contexte.  
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2 La méditation 

2.1 Historique 

« Méditation » est un terme générique qui réunit un nombre de pratiques extrêmement 

diverses (Lutz et al., 2007, pp. 4-5). Le dictionnaire Larousse décline des définitions 

allant de la r®flexion profonde et de la concentration ¨ lôoraison mentale, la 

contemplation intérieure. Diverses pratiques de méditations existent dans différentes 

cultures, religions et spiritualités : chrétienté, Islam, judaïsme, soufisme, bouddhisme, 

taoµsme, hindouisme, etc. Il semblerait quôune longue tradition orale existait avant toute 

trace écrite (au moins 5000 ans av. J.-C.). Les premiers documents écrits évoquant des 

méditations de tradition hindoue védantiste (interprétation philosophique des védas, 

lesquels signifient « vision » et « connaissance » en sanskrit) remontent à 1500 ans av. 

J.-C. ê lô®poque du Bouddha Sakyamuni (500 ans av. J.-C.), il sôav¯re que coexistait 

une multitude de techniques m®ditatives dans lôAsie du Sud (Ibid., p.12). La méditation 

bouddhiste aurait été introduite en 653 au Japon. En 1227, Dôgen a écrit les instructions 

pour zazen (nom dôune pratique m®ditative). LôIslam a pour tradition, initi®e vers le 

IX
ème

 siècle, la répétition des 99 noms de Dieu issus du Coran (Dhikr). Le soufisme vers 

le XII
ème

 siècle utilise des pratiques méditatives comprenant des exercices de 

respiration. La méditation chrétienne orthodoxe se développe au X
ème

 siècle à partir de 

la Gr¯ce sous la forme dôune pri¯re ininterrompue de J®sus. La m®ditation chr®tienne se 

développe en Occident autour de la lecture de la Bible chez les moines bénédictins puis 

par divers religieux tels que Saint Ignace de Loyola ou Sainte Th®r¯se dôAvila (XVI
ème

 

siècle)
1
. Depuis les années soixante, les techniques de méditation pratiquées en 

Occident se multiplient, notamment avec la diffusion du bouddhisme.  

Cependant, la m®ditation que constitue lôIntrospection Sensorielle peut être envisagée 

dans une lign®e philosophique et psychologique et non issue dôune religion ou dôune 

spiritualité. Bois et Bourhis (2010) font référence à Descartes qui pratiquait de manière 

analytique lôintrospection des pens®es, ainsi quô¨ Maine de Biran qui ajouta ¨ la pens®e 

la notion de ressenti : « Le fait conscient universel nôest pas óil y a des sentiments et des 

pens®esô mais óje penseô et óje ressensô. » (Maine de Biran cité par Bois & Bourhis, 

2010, p. 7) Ils sôappuient ®galement sur William James qui a introduit lôimportance du 

corps dans la dimension introspective : « Il môappara´t ®vident que môenlever toute la 

                                                 
1
 Dôapr¯s :http://www.news-medical.net/health/Meditation-History%28French%29.aspx 

http://www.news-medical.net/health/Meditation-History%28French%29.aspx
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sensibilit® de mon corps serait môenlever toute la sensibilit® de mon ©me, avec tous mes 

sentiments, les tendres comme les énergiques, et me condamner à traîner une existence 

dôesprit pur qui ne ferait que penser et conna´tre. » (Ibid.) 

À notre époque, des techniques de méditations laïques se développent en Occident, 

comme lôIntrospection Sensorielle selon Danis Bois ou la Pleine Conscience selon Jon 

Kabat-Zin. Par ailleurs, la notion de spiritualité laïque est actuellement développée par 

des philosophes tels quôAndr® Comte-Sponville, Luc Ferry et Frédéric Lenoir. Selon 

Bois, la spiritualité laïque « ne cherche pas à ériger une vérité universelle », mais elle a 

pour vocation de défendre « la libert® de conscience qui donne le droit au citoyen dô°tre 

ath®e, religieux, agnostique, etc. Côest le droit ¨ la diversit® des opinions et ¨ la libert® 

de conscience. » (Bois, 2014, littérature grise). 

2.2 Pratiques méditatives et objectifs 

2.2.1 Modalités  

La méditation peut se pratiquer selon deux modalités : la première consiste à poser 

lôattention sur un ç objet » intérieur, comme par exemple la respiration (ce qui est très 

largement pratiqué), les sensations, ou encore une phrase, une pensée, un sentiment ; ou 

sur un objet ext®rieur, la flamme dôune bougie par exemple. La deuxi¯me modalit® est 

dite « sans objet ». Toutes les méditations font appel à une intention (par exemple celle 

de se focaliser sur la compassion) et ¨ lôattention.   

2.2.2 Objectifs  

Les objectifs liés à une pratique de la méditation sont divers : de la recherche dôun 

mieux-°tre r®gulant attention et ®motions jusquôau d®sir de ç réaliser son véritable soi ». 

Dans cette derni¯re perspective, la r®alisation nôest plus conscience dôun objet mais 

conscience de la conscience qui « nôest ni interne ni externe », « puisque le soi nôest ni 

dedans ni dehors » (Fasching citant Ramana Maharshi, 2008, p. 466). Cette réalisation 

serait une d®sidentification de la personnalit® cr®ant la conscience dô°tre tout et partout 

de manière unifiée ; sans séparation (au-del¨ du sentiment dô°tre un individu), la 

personne nôest plus untel ou unetelle mais elle est ç je suis » : elle est tout ce qui est. 

Fasching (2008) prend un exemple de cette réalisation en empruntant les mots de 

Yasunati Roshi : « Ainsi quand la cloche sonne, seule existe la cloche qui entend le son 
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de la cloche. Autrement dit, côest le son de vous-même qui sonne. » (p.478) Dans 

lôIntrospection Sensorielle, lôobjectif vis® est de d®velopper des comp®tences 

intellectuelles et sensorielles au cours dôun processus dans lequel « le ressenti nourrit la 

pensée et la pensée nourrit le ressenti de son vivant » (Bois, 2014, littérature grise). Ce 

qui est recherch® dans cette exp®rience nôest pas une conscience vide, sans le corps, 

dans laquelle la personne serait « absente dôelle-même », mais au contraire une « pleine 

présence » ï « à son corps et dans son corps » ï, « synonyme de plénitude » et de 

« proximité à soi è (dôapr¯s Bois, 2014, litt®rature grise). 

La méditation se pratique, selon les techniques, les yeux ouverts ou fermés, assis au sol 

ou sur une chaise, debout ou couché. Souvent la posture de la colonne vertébrale est très 

droite (pratique du zazen par exemple) afin que lô®nergie circule dans la colonne 

vert®brale. Je rends compte des sp®cificit®s de lôIntrospection Sensorielle dans le cadre 

pratique de ce mémoire.  

2.3 Méditation de pleine conscience  

La Méditation de pleine conscience (Mindfullness) est une pratique inspirée du 

bouddhisme. Elle a pour point commun avec lôIntrospection Sensorielle de Bois le fait 

que lôattention est pos®e sur le corps et les sensations. Son objectif est de faire 

lôexp®rience dôune pleine conscience du moment présent en dehors de tout jugement. La 

personne se positionne en tant quôobservatrice de ses pens®es sans sôidentifier ¨ elles 

(dôapr¯s Andr®, 2010, p.22). Cette pratique, mise au point par Kabat-Zin (professeur à 

lôUniversit® M®dicale du Massachusetts) et Segal (psychiatre canadien), bénéficie de 

nombreuses études cliniques diverses ; côest la raison pour laquelle je la d®cris ici. En 

France, Christophe André (psychiatre au CHU de Sainte-Anne à Paris) utilise cette 

pratique pour ses patients et a contribué par ses publications à sa renommée actuelle. 

3 Recherches scientifiques autour des techniques méditatives  

3.1 Études cliniques 

3.1.1 De nombreux effets panoramiques 

Catherine E. Kerr et al., (Harvard Medical School) rapportent les résultats cliniques 
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randomisés des nombreuses recherches actuelles menées sur la régulation des émotions, 

la cognition et le stress, grâce à un programme de Pleine conscience en huit semaines, 

qui implique trois techniques somatiques ï le yoga, la méditation et une technique de 

méditation par balayage corporel (body scan) dans laquelle la personne pose lôattention 

sur ses sensations corporelles. Selon Kerr et al. (2013, pp. 1-2), les preuves de 

lôefficacit® de ce programme ont ®t® d®montr®es dans un grand nombre dôapplications : 

ð La prévention des troubles de l'humeur chez les personnes à risque élevé de 

dépression (Teasdaleetal., 2000a, b; Maand Teasdale, 2004 ; Segaletal, 2010 ; 

Fjorbacketal 2011 ; Pietand Hougaard, 2011).  

ð Lôam®lioration de l'humeur et de la qualit® de vie dans les conditions de douleurs 

chroniques comme la fibromyalgie (Grossmanetal, 2007 ; Sephtonetal, 2007 ; 

Schmidtetal, 2011). 

ð Les lombalgies (Moroneetal, 2008a, b). 

ð Les troubles fonctionnels chroniques tels que les IBS (syndrome du côlon 

irritable) (Gaylordetal, 2011). 

ð Des maladies qui sont un défi pour la médecine, y compris la sclérose en plaques 

(Grossman et al., 2010) et le cancer (Speca et al., 2000).  

 

Des études ont également  démontré la diminution du stress chez les personnes en 

bonne santé subissant des situations difficiles dans leurs vies (Cohen-Katzetal, 2005), 

telle que de soigner un être cher atteint de la maladie d'Alzheimer (Epstein-Lubowetal, 

2006). 

3.1.2 Méditation et immunité 

Antoine Lutz et al. (2007) se sont penchés sur les effets de la Pleine conscience sur 

lôimmunit®, en ®tudiant un groupe ayant suivi un programme de huit semaines visant ¨ 

la r®duction du stress. Ils ont d®couvert, ¨ la suite dôune ®tude comparative randomis®e, 

que les sujets ayant médité montraient de manière significative une plus grande 

augmentation du nombre de leurs anticorps, suite ¨ lôinoculation du vaccin contre la 

grippe. Leur recherche les a amené à mettre en évidence que « les liens étudiés entre le 

cerveau et la fonction immunitaire changeaient avec la méditation. » (Lutz et al., 2005, 

p. 62). Christophe André (2010) rapporte que le psychologue Claude Berghmans a 

démontré la même capacité immunitaire contre la grippe dans des circonstances 
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similaires (p. 23). Il explique ce phénomène « par le fait que la méditation augmente 

lôactivit® du cortex pr®frontal gauche » (Ibid.). Or côest ¨ cet endroit que les ®motions 

positives se révèlent. Il y a donc un lien entre les «  émotions positives et les réactions 

immunitaires » (Ibid.). 

3.1.3 Méditation, attention et émotions 

Dans cette science en plein développement que sont les neurosciences, les découvertes 

permettent dôaffirmer que la méditation améliore les capacités attentionnelles en 

activant « les zones fronto-pariétales et fronto-limbiques », ainsi que lôa d®montr® la 

psychiatre Katia Rubia, professeure ¨ lôUniversit® de Londres. Dôautre part, elle modifie 

les émotions : « Apr¯s un entra´nement de huit semaines, les personnes chez qui lôon 

suscite des émotions de tristesse présentent une plus faible activation des aires du 

langage (aires de Wernicke et de Broca) et une plus forte activité dans les zones 

associées à la sensibilité intéroceptive. » (André, 2010, p. 22). Ce qui signifie que, 

prenant lôexemple de la tristesse, les m®ditants vivent un impact moindre de cette 

émotion bien quôayant ç les m°mes scores en termes dô®valuation subjective de la 

tristesse éprouvée » (Ibid.) par rapport à ceux qui ne méditent pas.  

3.2 Études expérimentales par imagerie et méditation 

3.2.1 Méditation, ondes gamma et ondes alpha  

Antoine Lutz et al. (2004) ont étudié diverses techniques de méditation focalisée sur un 

sentiment de compassion. Ils ont d®couvert, en mesurant lôactivit® ®lectrique du cerveau 

par électroencéphalogramme, une augmentation des rythmes gamma dans le cortex 

préfrontal gauche qui est une zone liée aux émotions positives. (p. 4). 

De son côté, Kerr (2013) tente de répondre du point de vue des neurosciences à cette 

question fondamentale : « Comment la Pleine conscience (é) b®n®ficie-t-elle de 

changements positifs dans les mesures cognitives et affectives apparemment sans 

rapport, comme par exemple l'humeur, la rumination, la mémoire de travail, et la 

douleur liée au stress ? » (p.11) Elle rend compte des premières découvertes dans 

lôimpact de la pratique de Pleine conscience sur les ondes alpha (qui correspondent à un 

état de veille les yeux fermés et qui caractérisent un état de conscience apaisé dans la 

relaxation et la méditation) :  
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ð « La pratique de la Pleine conscience augmente lôamplitude du rythme alpha de 

7 à 14 Hz dans le cortex somatosensoriel primaire. » (Ibid., p.12)  

ð « La modulation de haut en bas du rythme alpha thalamo-cortical facilite un 

filtrage plus rapide et plus sensible des informations sensorielles dans le 

cerveau. » (Ibid.). 

La conclusion de ces recherches souligne lôimportance de lôattention pos®e sur les 

sensations corporelles. Une telle attention semble °tre la clef dôune meilleure r®gulation 

des émotions et de la cognition « grâce à un accroissement des informations sensorielles 

se développant dans le cerveau » (Ibid.). 

3.2.2 Activité du cerveau pendant la méditation 

Lutz et al. (2005) ont mené une recherche sur des sujets ayant accumulé 10.000 à 

50.000 heures de pratique de méditation durant une période comprise entre 15 et 40 

ann®es. Ces m®ditations ®taient bas®es sur lôamour et la compassion dans les traditions 

Nyingmapa et Kargyupa. En comparant avec des méditants débutants, ils ont trouvé une 

activation commune dans : 

ð le striatum (qui est impliqué dans le mouvement volontaire et automatique, il est 

également impliqué dans la gestion de la douleur) ; 

ð lôinsula ant®rieure (qui correspond ¨ la conscience, au d®go¾t et ¨ la 

dépendance) ; 

ð le cortex somato-sensoriel (la zone qui reçoit des informations de toute la 

surface du corps) ; 

ð le cortex cingulaire antérieur (qui est associ® ¨ lôempathie, aux ®motions, ¨ la 

cognition et aux tâches motrices) ; 

ð le cortex pr®frontal gauche (qui sôamincit en vieillissant, ce qui affecte les 

fonctions cognitives, or la méditation a un impact positif sur ces fonctions).  

Ces mêmes chercheurs ont mis en évidence une désactivation dans le pariétal intérieur 

droit (les neurones dans cette zone fonctionnent de manière multimodale et sont en lien 

avec les fonctions visuelles, auditives, etc.). Côest dans cette zone que sôeffectue 

classification et étiquetage (Lutz et al., 2007, p.102). Ils ont observé que le 

fonctionnement est fortement modifi® selon le degr® dôexpertise du m®ditant : « les plus 

experts ayant une consid®rable ®l®vation de lôactivation de ce r®seau par rapport aux 

débutants. » (Ibid.). Ils en concluent : « Cette donn®e apporte la preuve que lô®tat 
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dôaltruisme implique des zones du cerveau qui sont habituellement associ®es aux ®tats 

émotionnels et particulièrement aux émotions positives et à la planification des 

mouvements. » (Ibid.).  

Enfin, Brefczynski-Lewis, Lutz, et al. (2006) découvrent « une corrélation possible 

entre le nombre dôheures de pratique [de méditation attentive au souffle ou sur un objet] 

et la plasticité du cerveau ». (2006, p. 1). 

3.3 Apport des pratiques méditatives dans lô®ducation des enfants et des 

adolescents 

Richard J. Davidson, de lôuniversit® du Wisconsin, r®fl®chit ¨ une nouvelle ®ducation 

pour le XXI
ème

 siècle incluant des techniques méditatives. À cette fin, il fait état des 

effets dôores et d®j¨ observ®s dôun programme appelé SEL qui combine différentes 

techniques de méditation favorisant « le développement positif de la jeunesse tout en 

empêchant des problèmes de santé mentale aussi bien que de toxicomanie, de violence, 

et tout autre comportement antisocial » (Davidson, 2012, p. 5). Ont été observés 

également « une plus grande fréquentation scolaire », un moindre besoin « dôactions 

disciplinaires », « une meilleure mémoire de travail » (Ibid.) ; et selon une méta-analyse 

de plus de 250 études des programmes universels de SEL, une « amélioration 

approximant les 10% dans les performances aux examens ».  (Ibid.). 

Les étudiants ne sont pas seuls concernés par les effets positifs du SEL. En effet 

Davidson cite les bénéfices que pourraient en retirer « les professeurs et directeurs 

dô®cole » : une meilleure capacité « à créer des climats coopératifs et attentionnés dans 

les salles de classe », ainsi que des compétences pour « soutenir les étudiants enfermés 

dans des conflits émotionnels » (Ibid.). 

Enfin, Davidson souligne lôimportance dôune pratique r®guli¯re pour permettre 

lôinstallation dôhabitudes mentales plus positives et il fait un pont entre la r®gularit® 

dôune pratique et la ç compréhension neuroscientifique de la façon dont de nouvelles 

connexions sont formées dans le cerveau (voir Klingberg, 2010). » (Ibid.). 
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4 Conclusion  

Nous pouvons constater que la recherche en neurosciences sôest consid®rablement ®toff® 

ces vingt derni¯res ann®es et commence ¨ nous livrer les preuves dôune grande diversit® 

dôimpacts de la méditation sur lôattention, le stress, lôimmunit® et les troubles de 

lôhumeur dans les maladies chroniques. Il appara´t ainsi clairement que la méditation, 

notamment celle dont lôattention, pos®e sur le corps, entra´ne une r®gulation des 

émotions, est un outil pertinent pour accompagner les personnes en difficulté psychique 

et/ou physique mais également pour améliorer la qualité de vie des personnes en bonne 

sant®. Les r®sultats obtenus par ce vecteur dans lô®ducation sont prometteurs et il para´t 

envisageable dôimaginer la méditation comme un outil efficace pour la pédagogie du 

futur. Ce nôest sans doute quôun d®but et la science a certainement encore beaucoup de 

secrets à découvrir, notamment en recourant à une approche descriptive qui lui fait 

grandement défaut ; en effet, il me semble que les neurosciences ne pourront être 

compl¯tes quôen interrogeant les personnes sur lôaspect subjectif de leur exp®rience.  
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Annexe II ï Comparaison entre lôexp®rience 

paroxystique, lôexp®rience optimale, lôexp®rience 

intuitive et lôIntrospection Sensorielle 

 

 

1 Similitudes  

1.1 Unit® avec lôunivers ï altération de la perception du temps   

Lôexp®rience paroxystique induit une sensation dôunit® avec lôunivers. De m°me dans 

lôexp®rience du Sensible en Introspection Sensorielle : « un lieu qui est dans lôhomme, 

o½ il sôinscrit dans la totalité » (Bois, 2012, littérature grise, Sigonce). La perception de 

lôespace y est d®crite par le ç ni dedans ni dehors è, côest-à-dire un lieu plein dans lequel 

on est partout. (Bois, 2013, littérature grise, Ivry sur Seine). On retrouve des similitudes 

dans les descriptions de lôexp®rience intuitive  selon Petitmengin (2001) : « Les limites 

entre lôespace int®rieur et lôespace ext®rieur sô®vanouissent » (p. 244). Petitmengin 

emploie aussi les termes de « perte de la sensation des frontières », « sentiment 

dôexpansion », « espace plus dense, communication avec lôenvironnement. (Ibid., p. 

171). Cs²kszentmih§lyi nôindique rien qui corresponde ¨ une transformation de lôespace.  

Au sujet de la transformation de la perception du temps, Maslow décrit une sensation 

dô®ternit® et Cs²kszentmih§lyi mentionne que la perception de la dur®e est alt®r®e. On ne 

trouve pas de constatation approchante chez Bois et Petitmengin. 

1.2 Transcendance de lôego  

Maslow (1964) utilise le mot « ego » pour désigner un moi identitaire ; selon lui, 

lôexp®rience paroxystique rend lôindividu ç plus transcendant son ego et plus oublieux 
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de lui-même » (p. 257). Csíkszentmihályi (1990) formule une description proche de 

celle de Maslow : « La préoccupation de soi disparaît », et « le sens du soi est 

renforcé ». (pp. 58-59).  

1.3 Sentiments ontiques, états métapsychiques et méta-affectifs  

Les sentiments ontiques sont ceux rencontrés dans les expériences paroxystiques 

comme dans lôexp®rience du Sensible : la paix, la s®r®nit®, lôamour, la joie. Maslow 

nomme « amour ontique » un amour transcendant et absolu qui ne doit pas être 

confondu avec la complexit® des sentiments humains compos®s dô®motions diverses.  

Je retrouve cet « amour » dans les écrits de Maslow comme dans ceux de Bois. Pour 

Maslow, lôamour ontique se suffit ¨ lui-m°me, il nôest pas ç moyen » mais « finalité » 

(Maslow, 1971-2008, p. 166), il est « un grand bonheur et un sentiment 

dôaccomplissement » (Maslow, 1972, p. 83), un sentiment de « plénitude » (Maslow, 

1964, p. 68). Les descriptions de Bois emploient un m°me registre lexical : lôamour et le 

bonheur ; la paix, la sérénité, la plénitude et la joie ; avec des gammes plus nuancées : 

la douceur, la saveur, la tranquillité et le calme. 

On retrouve cette transcendance des émotions ontiques dans les expériences optimales : 

« Elles sont des expériences intimes et intenses de bonheur, ou "les meilleurs moments 

de la vie" » (Csíkszentmihályi, 1990, p.17). Elles « créent une vie pleine 

dôenchantement » (Ibid., p. 11). Dans lôexp®rience intuitive, on retrouve ®galement des 

émotions ontiques : « la joie », « lôexcitation », « lôenthousiasme », « le bien-être », 

« lô®tonnement », « la peur » (Petitmengin, 2001, p. 215). 

1.4 Idiosyncrasie et sentiment dôexister 

Lôidiosyncrasie est d®finie par le dictionnaire Larousse comme ®tant ç une manière 

dô°tre  particuli¯re ¨ chaque individu, qui lôam¯ne ¨ avoir tel type de r®action, de 

comportement, qui lui est propre ». 

Petitmengin et de Csíkszentmihályi ne parlent pas dôidiosyncrasie. En revanche, 

Maslow et Bois utilisent des concepts tr¯s proches m°me sôils ne sont pas exactement 

les m°mes. Selon Maslow, pendant lôexp®rience paroxystique la personne ç est 

facilement considérée comme unique, idiosyncrasique » (Maslow, 2004, p. 127) ; elle 

« sôapproche du moi v®ritable et de la r®alit® de son °tre »  (Ibid., p. 134). Il nôy a ç plus 

de comparaison ni de jugement » (Ibid.). Dôautre part ç le sujet se sent responsable, 
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autodéterminé, agent libre, avec plus de libre arbitre » (Ibid.). Côest dans la derni¯re 

étape de la Spirale processuelle du rapport au Sensible ï qui correspond au « sentiment  

dôexistence » ï que lôon retrouve chez Bois des similitudes : « Ce qui compte côest ce 

quôil óestô et non plus ce quôil ófaitô » (Bois, 2007, p. 352) ; « Lô®tudiant nôest plus 

tributaire du regard des autres » (Ibid.). Et, comme dans la description de Maslow, on 

retrouve lôidentification dôun ç processus dôautonomisation » qui, dans ce contexte, est  

représentatif du « sentiment dôexistence » (Ibid.). 

1.5 Lôexp®rience est une fin en soi  

Bois et Petitmengin ne sôexpriment pas notablement sur ce sujet, mais Maslow et 

Csíkszentmihályi apportent clairement des informations similaires : « Lôexp®rience 

paroxystique est perçue comme auto-validante, auto-justifiante, et a sa valeur en elle-

même. Côest-à-dire quôelle est une fin en elle-m°me, quôelle constitue une fin et non un 

moyen. » (Maslow, 1968-1973, pp. 90-91). « Lôexp®rience optimale est une fin en soi ; 

elle est recherchée pour elle-m°me et non pour dôautres raisons que lôintense 

satisfaction quôelle procure. » (Csíkszentmihályi, 1990, p. 79.) 

1.6 Polarités transcendées et chiasme  

Selon Maslow, « polarité è est ¨ prendre au sens large, le terme sôapplique ¨ deux 

extrêmes qui se transforment comme nô®tant plus des oppos®s ou des contradictions. 

Bois parle quant à lui de « chiasme ».  

Pour Maslow (2004), « les dichotomies, les polarités et les conflits de la vie tendent à 

être transcendés ou résolus. Il semble se manifester une progression vers la perception 

de lôunit® et de lôint®gration dans le monde. Lôindividu lui-m°me tend ¨ sôapprocher de 

la fusion, de lôint®gration et de lôunit®, et ¨ sô®loigner de la dissociation, des conflits et 

des oppositions. » (p. 132.)  

Le chiasme se retrouve dans le contexte du Sensible de manière intrinsèque ; selon Bois, 

il nôest pas seulement unification, il est aussi cr®ation : « Les contraires coexistent ou 

plutôt co-créent parce que ça crée une autre figure : un óav¯nementô selon le terme de 

Deleuze. » (Bois, 2013, littérature grise, Sigonce) Voici quelques perceptions qui 

rendent compte de ce chiasme : « ni dedans ni dehors » ; « côest en percevant lôinfime 

quôon acc¯de ¨ une intensit® maximum » ; « côest en acc®dant ¨ lôinfime quôon acc¯de 
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au grand » ; lorsquôon ç acc¯de au ósans limiteô, côest dans nous et pas en dehors de 

lôhumain » (Bois, 2011, littérature grise, Porto). 

2 Différences 

2.1 Processus temporel dôapparition de lôexp®rience  

Si lôexp®rience paroxystique arrive de mani¯re soudaine et impr®visible, lôexp®rience 

optimale se déroule dans le temps tout en fournissant « une rétroaction immédiate »  

(Csíkszentmihályi, 1990, pp. 58-59). Petitmengin (2001) explique que lôexp®rience 

intuitive est issue « dôun processus de maturation qui sôest d®roul® de manière pré-

réfléchie » même si elle semble apparaître de manière « instantanée » (p. 219). Les 

personnes conscientes du processus « dô®volution de sensations et mouvements 

intérieurs subtils » peuvent « lôaccompagner » dans le temps de manière lente et douce. 

(Ibid., p. 309). 

Dans lôexp®rience du Sensible on retrouve une exp®rience similaire ¨ lôexp®rience 

paroxystique selon Maslow, qui est nommée « expérience fondatrice » : toutes deux 

arrivent de mani¯re soudaine en faisant acc®der lôindividu ¨ une palette de vécu 

inconnue jusquôici. Cependant, lôobjectif de lôexp®rience du Sensible est quôelle se fasse 

de mani¯re progressive, ®tape par ®tape, ¨ la mesure de la capacit® dôenrichissement des 

perceptions et dans un ancrage au corps (dans le cadre de la Spirale processuelle du 

rapport au Sensible). Lôexp®rience paroxystique semble donc °tre tr¯s diff®rente des 

trois autres expériences en termes de temporalité, puisque apparaissant de manière 

soudaine.  

2.2 Intensit® de lôexp®rience  

On retrouve chez Maslow et Csíkszentmihályi une intensité paroxystique du ressenti de 

lôexp®rience. Les exp®riences paroxystiques cr®ent un effet de choc (Maslow, 1971, p. 

304), elles sont bouleversantes, g®n®ralis®es ¨ lôindividu tout entier (Maslow, 1954, p. 

221) et les émotions y sont extrêmement fortes. Elles suscitent un grand bonheur et un 

sentiment dôaccomplissement (Maslow, 1972, p. 83). Les exp®riences optimales sont 

des moments « intenses de bonheur », ou « les meilleurs moments de la vie ». 

(Csíkszentmihályi, 1990, p. 17). Selon Petitmengin (2001), lôexp®rience intuitive couvre 
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un éventail qui va du « bien-être » à « la joie », en passant par « lôexcitation » et 

« lôenthousiasme è (p. 215). Dans lôexp®rience du Sensible on retrouve lôintensit® du 

bonheur, de la sérénité et de la joie. De plus, Bois décrit tout un processus qui semble ne 

pas exister ou du moins qui nôest pas mentionn® par les autres chercheurs dont il est 

question dans ce mémoire : « Côest le moyen par lequel on est arriv® au Sensible qui est 

paroxystique è, côest-à-dire que côest la perception corporelle elle-même qui devient 

paroxystique en sôenrichissant (Bois, 2011, litt®rature grise, Porto). Dôautre part, 

lôintensit® est conditionn®e ¨ ç la capacit® quôa une personne de percevoir ce qui est au 

plus bas régime » (Ibid.).  

2.3 Perceptions et rapport au corps 

Maslow nôa pas ®tudi® les perceptions elles-m°mes au sein de lôexp®rience 

paroxystique, si ce nôest pour en dire quôelles tendaient ¨ °tre plus riches. 

Csíkszentmihályi (1990) fait intervenir le corps dans « lôexigence dôune aptitude 

particulière » liée à une activité physique : « 1. La tâche entreprise est réalisable mais 

constitue un défi et exige une aptitude particulière » (pp. 58-59). Petitmengin (2001) 

décrit un rapport conscient au corps, comportant des postures (« verticale », 

« descente dans le corps ») ; une conscience corporelle (sensations de « présence », 

dôç unité è , dôç enracinement », de « rassemblement ») ;  une sensation dôouverture 

(« sensation de l®g¯ret® dans le haut du corps, sensation dôespace et de fluidité » (p. 

171)) ; une perception kinesthésique, « soit dôune partie du corps, soit de tout le corps »  

(Ibid., p. 180). Elle décrit également une écoute des sens : « Laisser venir et accueillir la 

sensation » (Ibid., p. 268).  

Chez Bois (2009), on retrouve la notion dôenrichissement des perceptions et tout le 

rapport au corps : le d®veloppement dôune sensation kinesth®sique au sein de la 

perception corporelle du mouvement interne,  « lôorgane de la communication 

silencieuse du corps (é) et aussi le sens par lequel le corps de lôhomme devient 

humain » (p. 53). 

« La mati¯re est ainsi ¨ la fois la chose perue, le lieu o½ percevoir et lôorgane qui 

perçoit. è (Berger, 2009, p. 249) Sôy d®ploie la Spirale processuelle du rapport au 

Sensible et ses effets déjà décrits précédemment. Outre cette Spirale qui fait référence à 

des sensations corporelles et à leurs effets psychiques, il y a des descriptions de 

sensations du mouvement interne, avec des variations « dô®paisseur è qui sô®chelonnent 
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de très « légère », « aérienne » à « très épaisse » (Bois, 2013, littérature grise, 

Chamblay). Ces perceptions de gammes de fluidité ou de densité sont localisées dans 

différents endroits du corps, de manière alternée ou simultanée. Les contenus de vécu 

sont complétés par une qualité de silence et une atmosphère colorée qui va du bleu 

indigo au violet. 

2.4 Mouvement interne  

La différence notoire des contenus de vécu de Maslow, de Csíkszentmihályi et de 

Petitmengin par rapport ¨ ceux d®crits dans lôexp®rience du Sensible selon Bois réside 

dans « le v®cu dôun mouvement interne au cîur de la mati¯re organique ». De fait, ce 

mouvement interne est omniprésent « dans lôexp®rience v®cue, perue et d®crite » 

provenant des « témoignages recueillis auprès des participants » des recherches dans le 

cadre du Sensible (Bois, 2011, littérature grise, Colloque altérité, réciprocité, identité). 

Il nôest dôailleurs mentionn® par aucun des sp®cialistes de lôexp®rience paroxystique : ni 

James, ni Maslow, ni Hulin, ni Steve Taylor ne mentionnent un tel phénomène. 

N®anmoins, il me semble possible dô®mettre lôhypoth¯se que lôexp®rience de flot de 

Cs²kszentmih§lyi est en rapport avec le mouvement interne. Lôaspect fluidique au sein 

dôune continuit® temporelle de lôexp®rience de flot ainsi que les ®tats de bonheur quôelle 

entraîne pourrait être comparable aux effets du mouvement interne. Cependant 

Cs²kszentmih§lyi nôa pas fourni suffisamment de d®tails descriptifs corporels, ce nôest 

donc quôune hypoth¯se inv®rifiable.  

2.5 Comment lôexp®rience appara´t (processus) 

Selon Maslow, lôexp®rience paroxystique nôest pas convocable, côest m°me lôune de ses 

particularit®s essentielles. Pourtant, d¯s lors que des conditions dôapparition, des 

postures et des processus ont ®t® d®couverts, on peut poser lôhypoth¯se de sa 

convocation. Csíkszentmihályi a déterminé huit caractéristiques de processus 

dô®mergence de lôexp®rience de flot et Petitmengin (2001) a d®couvert une ç succession 

dôactions et dô®tats int®rieurs tr¯s pr®cis è (p. 13) faisant appara´tre lôexp®rience 

intuitive.  Dans lôIntrospection Sensorielle, lôexp®rience est convocable gr©ce au suivi 

dôun protocole permettant de poser son attention de mani¯re ®volutive sur les 

perceptions ; toutefois les processus dôapparition de lôexp®rience nôont pas encore 

donné matière à documentation.  
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2.6 Conclusion 

Il apparaît que des similitudes existent entre les découvertes de Maslow et de Bois au 

niveau de la transformation de lôespace, des sentiments ontiques et du sentiment 

dôexister.  

Un autre rapprochement sô®tablit entre les analyses de Petitmengin portant sur le corps 

et les sens, les postures et les sensations kinesthésiques, et les descriptions de relation au 

corps selon Bois, bien que Bois conçoive ce dernier en tant que « matière percevante », 

dans la dimension dôun potentiel perceptif à développer et en relation avec la sensation 

du mouvement interne. Ceci ®tant, Petitmengin a d®taill® des postures et mani¯res dô°tre 

qui jusquô¨ pr®sent nôont pas fait lôobjet dôune recherche dans le paradigme du Sensible. 

Les différences notoires vont se situer dans la perception du mouvement interne, qui est 

une sp®cificit® de lôIntrospection Sensorielle. Dôautre part, Bois d®veloppe un oxymore 

du Sensible : plus la perception est développée (enrichie), plus la personne est capable 

de ressentir les nuances. 

 

Les tableaux de lôannexe suivante pr®sentent de mani¯re synth®tique points communs et 

différences entre les différentes approches des expériences de type paroxystique.  
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Annexe III ï Tableaux comparatifs des différents 

contenus de vécu 
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Tableaux comparatifs des différents contenus de vécu : expérience paroxystique, expérience optimale, expérience intuitive et expérience du Sensible en 

Introspection Sensorielle. 

 

 

I - Similitudes  

 

1 - Unit® avec lôespace ï altération de la perception du temps 

 

 

Maslow 

 

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience de flot) 

  

Petitmengin 

 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois 

 

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

4.1 - Modification de lôespace/temps 

 1 Autre temps et autre espace (perte de 

lô®valuation spatio-temporelle). 2  Universalité 

et éternité. « Lôindividu acc¯de ¨ lôuniversalit® 

et lô®ternit® ».  3  Unit® avec lôunivers. 

Lôunivers est  « perçu comme un tout intégré et 

unifié ». 

 

 

Pas dôinformation ¨  propos de lôespace. 

 

ñLa perception de la dur®e est alt®r®e. » 

(Csikszentmihàlyi, 1990, pp. 58-59) 

 

 

« Les limites entre lôespace int®rieur et 

lôespace ext®rieur sô®vanouissent » 

(Petitmengin 2001, p.244) ou encore : « perte 

de la perception des frontières corps/espace, 

sensation dôexpansion (é), espace v®cu 

comme plus dense, sentiment de 

communication avec lôenvironnement » (Ibid., 

p.171). 

 

 

Ni dedans ni dehors. 

« Le lieu nous met dans lôendroit de la nature 

humaine. Côest un lieu qui est dans lôhomme, 

o½ il sôinscrit dans la totalit®. Comme ¨ 

Lisbonne o½ lôeau du fleuve fusionne avec la 

mer, dans lôIntrospection Sensorielle le lieu et 

la condition humaine fusionnent. » (Bois, 

littérature grise, Sigonce, 2012) 

« Les personnes qui ont une expertise de 
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lôIntrospection Sensorielle exp®rimentent la 

perception dôun espace ç ni dedans ni 

dehors », Bois nomme parfois également cet 

espace, un « lieu è. Ce lieu nôest pas vide mais 

il est plein : « Ce que je vise côest le plein et 

pas le vide désincarné » (Bois, littérature grise, 

Sigonce, 2013). Or, quand on fait lôexp®rience 

dô°tre ç ni dedans ni dehors » dans un espace 

plein et non pas vide, on est partout :  

« Quand on nôest ni dedans/ni dehors on est 

partout ». (Bois littérature grise, Ivry-sur-

Seine, mars 2013)  

  

 

 

2 - Transcendance de lôego (terme utilis® par Maslow correspondant au moi identitaire) 

 

Maslow 

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience de 

flot)  

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois 

Lôexpérience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

4.3 - Modification de lôego  

1 Détachement et oubli de soi, détachement ou 

transcendance de lôego. 2  Sans besoin, ni souhait, ni 

 

« La préoccupation de soi disparaît mais, 

paradoxalement, le sens du soi est renforcé à 

la suite de lôexp®rience optimale. » 

 

 

 

Sentiment dôexister. La derni¯re ®tape est un 

sentiment dôexister : lô®tudiant d®couvre alors 

« quôil existe pour lui-même et en lui-même ». 
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désir, impersonnel. 3 Perception du monde comme 

 indépendant des humains. 

 

ñPlus transcendant son ego et plus oublieux de lui-

même. »  (Ibid., 1964-2008, p.257)  

 

(Csikszentmihàlyi, 1990, pp. 58-59) 

 

Il nôest alors plus tributaire ç du regard des 

autres » 

 « Il se valide ¨ partir de ce quôil est et non 

plus à partir de ce quôil fait è. Lô®tudiant a 

alors accès, « sur la base de ce vécu » « à un 

processus dôautonomisation ». (En effet dans 

sa mani¯re dô°tre ¨ lui, il ç se valide dans sa 

faon dô°tre, il se ç sent ancré dans sa 

subjectivité incarnée » (Ibid., tableau 31, 

p.352). Dans sa mani¯re dô°tre au monde, il 

« trouve sa place auprès des autres », il « ose 

être », il « existe en tant que soi », il « se 

valide » et enfin il est « autonome et 

adaptable » (Ibid.). 
 

 

 

3 - Sentiments ontiques, états métapsychiques et méta-affectifs 

 

 

Maslow   

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale 

(ou expérience de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois  

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

Sentiments ontiques. 

 

Les expériences optimales « sont des 

 

Lôintensit® des ®motions peut se situer sur une 

 

Méta affectifs : douceur, saveur, amour et 
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Lôamour ontique (qui se suffit à lui-même, il 

nôest pas ç moyen » mais « finalité » (Maslow, 

1971-2008, p.166). Le bonheur (Maslow, 1972, 

p.83). La plénitude (Maslow, 1964-2008, p.68). 

Elles suscitent un grand bonheur et un 

sentiment dôaccomplissement (Ibid., 1972, 

p.83). 

expériences intimes et intenses de bonheur, ou 

óles meilleurs moments de la vieô » 

(Csikszentmihàlyi, 1990, p.17). 

Elles peuvent être vécues notamment dans le 

quotidien de personnes qui « ont transformé une 

existence ennuyeuse et sans signification en une 

vie pleine dôenchantement » (Csikszentmihàlyi, 

1990, p.11). 

échelle qui va du « bien-être » à la « joie » 

(ibid., p.215). Petitmengin cite aussi 

différentes émotions comme « lô®tonnement », 

« la peur », « lôexcitation », 

« lôenthousiasme », (Ibid., p.215).  

 

bonheur.  

Métasychique : Tranquillité, calme, paix, 

sérénité 

Méta-psychique et méta-affective combinées : 

plénitude et joie. 

 

 

 

4 - Idiosyncrasie et sentiment dôexister 

 

Maslow   

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience de flot) 

 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois  

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

Idiosyncrasie : 

 

La personne est facilement considérée comme 

unique, idiosyncrasique » (Maslow, 2004, 

p.127). 

« Sôapproche du moi v®ritable et de la r®alit® de 

son être. »  (Maslow, 2004, p.134) 

 

« Plus de comparaison ni de jugement. » 

 

Pas dôinformation ¨ ce propos 

 

 

Pas dôinformation ¨ ce propos 

 

 

Sentiment dôexister (derni¯re ®tape de la 

Spirale processuelle) 

 

« Ce qui compte côest ce quôil óestô et non plus 

ce quôil ófaitô. » (Bois, 2007, p. 352) 

 

« Lô®tudiant nôest plus tributaire du regard des 

autres. » (Ibid.) 
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(Maslow, 2004, p.134) 

 

« le sujet se sent responsable, autodéterminé, 

agent libre, plus de libre arbitre » (Ibid.) 

Identification dôun ç processus 

dôautonomisation » représentatif du 

« sentiment dôexistence » (Ibid.). 

 

5 - Lôexp®rience est une fin en soi 

 

 

Maslow  

Lôexp®rience paroxystique 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois 

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

« Lôexp®rience paroxystique est perue comme 

auto-validante, auto-justifiante et a sa valeur en 

elle-même. Côest-à-dire quôelle est une fin en 

elle-m°me, quôelle constitue une fin et non un 

moyen. » (Maslow, 1968-1973, pp.90-91) 

 

 

Autotélique  

Lôexp®rience optimale est une fin en soi ; elle 

est recherchée pour elle-même et non pour 

dôautres raisons que lôintense satisfaction 

quôelle procure. » (Csikszentmihàlyi, 1990, 

p.79) 

 

Pas dôinformation 

 

Expérience fondatrice. Exemple de Lefloch : 

« Ce qui a ®t® impressionnant (é) [côest que] 

jôai eu lôimpression que des vagues 

traversaient mon corps dans tous les sens » 

(Lefloch Humpich, 2008, p.20) ; « ce qui a été 

®tonnant, côest que pendant pr¯s de deux mois, 

jôai v®cu un bonheur intense ¨ lôint®rieur de 

moi, une joie dô°tre vivante, tout simplement » 

(Ibid.). Suite ¨ cette exp®rience elle sôest dit 

quôelle ç voulait vivre sa vie depuis ce lieu-

là ». 
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6 - Polarités transcendées et chiasme 

 

Maslow  

Lôexp®rience paroxystique 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive  

 

Bois  

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

Polarités transcendées 

 

« (é) les dichotomies, les polarit®s et les 

conflits de la vie tendent à être transcendés ou 

résolus. Il semble se manifester une progression 

vers la perception de lôunit® et de lôint®gration 

dans le monde. Lôindividu lui-même tend à 

sôapprocher de la fusion, de lôint®gration et de 

lôunit®, et ¨ sô®loigner de la dissociation, des 

conflits et des oppositions. » (Maslow, 2004, 

p.132) 

 

 

Pas dôinformation ¨ ce propos 

  

Pas dôinformation ¨ ce propos 

 

 

Chiasme 

« Les contraires coexistent ou plutôt co-créent 

parce que ça crée une autre figure : un 

óav¯nementô selon le terme de 

Deleuze. » (Bois, littérature grise, Sigonce, 

Mai 2013) 

  Côest en percevant lôinfime quôon acc¯de à une 

intensit® maximumò ; côest en ç accédant à 

lôinfime quôon acc¯de au grand » ; lorsquôon 

« acc¯de au ósans limiteô côest dans nous et pas 

en dehors de lôhumain » (Bois, littérature 

grise, Porto, janvier 2011). 

 

 

 

II - Différences 
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1 - Processus temporel dôapparition de lôexp®rience 

 

 

Maslow  

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience 

de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois  

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

Expérience qui arrive de manière soudaine et 

imprévisible. 

 

Lôexp®rience optimale est associ®e ¨ une 

activité qui est continue dans le temps.  

« Lôactivit® en cours fournit une 

rétroaction immédiate. »  

 (Csikszentmihàlyi, 1990, pp. 58-59) 

 

 

« La connaissance intuitive émerge le plus 

souvent de manière très progressive. » 

(Petitmengin, 2001, p.219) 

 

« Une intuition óinstantan®eô 

correspondrait ¨ lô®mergence soudaine ¨ 

la conscience du r®sultat dôun processus 

de maturation qui sôest d®roul® de 

manière pré-réfléchi. » (Ibid.)  

 

La sensation nôarrive pas brusquement, ce 

qui permet à la personne vivant 

lôexp®rience intuitive, non seulement 

dô°tre au cîur du processus de 

lô®mergence de lôexp®rience mais 

®galement dôavoir le temps de pouvoir 

Deux cas de figures :  

 

Lôexp®rience fondatrice arrive de mani¯re soudaine et 

impr®visible comme dans le cas de lôexp®rience 

paroxystique selon Maslow. 

 

Les sensations évoluent petit à petit au fil de 

lôexp®rience, ce qui peut donner lieu ¨ une ou 

plusieurs expériences fondatrices.  

Lôobjectif de Bois ®tant que lôexp®rience du Sensible 

se fasse de manière progressive, étape par étape : à la 

mesure de la capacit® dôenrichissement des 

perceptions et dans un ancrage à son corps ; la Spirale 

processuelle du rapport au Sensible permet de 

visualiser ce processus qui évolue graduellement, 

sachant que la temporalité entre ses étapes peut être 

très variable : tout peut se dérouler au cours dôune 
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« accompagner lô®volution de sensations 

et mouvements intérieurs subtils » de 

manière lente et douce. (Ibid.. p.309) 

 

seule Introspection Sensorielle, mais la personne peut 

aussi rester à un stade intermédiaire durant des mois 

de pratique, voire plus. 

 

 

 

 

2 - Intensit® de lôexp®rience 

 

Maslow  

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou expérience 

de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois  

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

Elle crée un effet de choc, (Maslow., 1971-2008, 

p.304) elle est bouleversante, généralisée à 

lôindividu tout entier (Maslow., 1954-2008, p.221) 

et les émotions y sont extrêmement fortes. Elle 

suscite un grand bonheur et un sentiment 

dôaccomplissement (Maslow, 1972, p.83). 

 

« Il devient possible de placer lôexp®rience 

mystique sur une suite quantitative qui va dôintense 

à modérée. » (Maslow, 1954-2008, p.222) 

 

Les expériences optimales sont « des 

expériences intimes et intenses de 

bonheur, ou óles meilleurs moments de la 

vieô » (Csikszentmihàlyi, 1990, p.17). 

 

 

Du « bien-être » à la «  joie », 

(Petitmengin, 2001, p.215). Petitmengin 

cite aussi différentes émotions comme 

« lô®tonnement », « la peur », 

« lôexcitation », « lôenthousiasme » 

(Ibid.).  

 

 

Dans lôexp®rience fondatrice il y a un paroxysme 

dôintensit®.  

Egalement un paroxysme perceptif : 

« Côest donc la perception elle-même qui, en se 

développant, devient paroxystique. Si le contenu de 

vécu en lui-m°me nôest pas paroxystique, en revanche 

le moyen pour y acc®der, côest-à-dire le mode de 

perception qui vient du corps et qui « éveille sa 

matière » est paroxystique (Berger, 2009, p.443).  

Au début, une personne à besoin de vivre beaucoup 
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dôexp®riences intenses, par la suite les perceptions 

sôenrichissent en ayant acc¯s ¨ des sensations de plus 

en plus subtiles, ce qui fait évoluer le besoin 

dôintensit® : ç en effet lô®tudiant a besoin 

[dôexp®riences intenses] et puis ensuite dôun peu 

moins, puis de rien, et puis de moins que rien. Plus on 

p®n¯tre le ópresque rienô, plus lôintensit® est 

maximale. Et côest une intensit® qui est du domaine 

du Sensible. » (Ibid.) 

 

 

 

3 - Perceptions et rapport au corps  

 

 

Maslow  

Lôexp®rience paroxystique 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience 

de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois  

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 

 

Pas dôinformation particuli¯re si ce nôest que pour 

Maslow la perception tend à être « plus riche » et 

que côest ç à vérifier ». 

 

« La tâche entreprise est réalisable mais 

constitue un défi et exige une aptitude 

particulière. » Csikszentmihàlyi, 1990, pp. 

58-59) 

 

 

Rapport conscient au corps et  aux sens. 

Des postures, une modification de la 

conscience corporelle, une perception 

kinesthésique et un rapport aux sens :  

- des postures : « postures verticales », 

 

Berger reconnaît à cette « matière du corps vivant » 

trois aptitudes : « La matière est ainsi à la fois la 

chose perue, le lieu o½ percevoir et lôorgane qui 

perçoit. » (Berger, 2009, p.249) 
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 « effectuer un mouvement de 

«  descente » « dans le corps », « aller 

derrière », etc. (Petitmengin, 2001, p.161) 

(Ce qui correspond au premier acte de 

lâcher prise).  

 

- une conscience corporelle : 

sensations de : « présence è, dôç unité », 

dôç enracinement », de 

« rassemblement », « une sensation 

dôouverture » : « sensation de légèreté 

dans le haut du corps, sensation dôespace 

et de fluidité » (Ibid., p.171). 

(Sensations qui correspondent à la phase 

intuitive.) 

 

- une perception kinesth®sique, soit dôune 

partie du corps, soit de tout le corps  

(Ibid., p.180) : « écouter avec tous leur 

sens ». (Ibid., p.268) ; « 8 ont plutôt 

d®velopp® lô®coute de leurs sensations 

kinesthésiques internes. »  (Ibid., p.268)  

 

- relation aux sens : 4 « écoutent  avec 

« La Spirale processuelle du rapport au Sensibleò :  

- la chaleur, en découle un sentiment de sécurité et de 

confiance en soi ; 

- la profondeur ï la personne esr « touchée et 

concernée dans son intériorité » ; elle se sent « moins 

artificielle, moins périphérique et plus concernée par 

les autres » (Ibid. tableau 31). 

- la globalité ï la personne se sent « solide, unifiée à 

elle-m°me et ¨ plus grand quôelle ». Elle se sent 

« moins dispersée dans sa vie, plus ancrée dans les 

actions et plus proches des autres » (ibid. tableau 31, 

p.352). 

- un sentiment de présence à soi ï le sujet se sent 

« présent à lui-même et découvre sa singularité» , il 

nôest ç plus ¨ lôext®rieur » de lui et « des choses ». Il 

est « pr®sent ¨ tout ce qui lôentoure » (ibid., tableau 

31, p.352), « plus sensible et en résonance incarnée. » 

(ibid., p.288). Les personnes concernées découvrent 

leur singularité (Ibid.).  

- un sentiment dôexister, le sujet ç existe pour lui-

même et en lui-même è. Il nôest alors plus tributaire 

« du regard des autres » et « il se valide à partir de ce 

quôil est et non plus ¨ partir de ce quôil fait ». Accès 

« ¨ un processus dôautonomisation ». Il se valide dans 
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tous leurs sens. » (Ibid., p.268)  

« Les métaphores utilisées pour la décrire 

sont empruntées aux différents registres 

sensoriels (visuel, auditif ou 

kinesthésique). » (Ibid, p.180) 

 

sa faon dô°tre, il se ç sent ancré dans sa subjectivité 

incarnée » (Ibid., tableau 31, p.352), il « trouve sa 

place auprès des autres », il « ose être », il « existe en 

tant que soi », il « se valide » et enfin il est 

« autonome et adaptable » (Ibid.). 

- des variations de sensation « dô®paisseur » 

sô®chelonnent de tr¯s ç légère », « aérienne » à « très 

épaisse ». (Bois, littérature grise, Chamblay 2013). 

Ces perceptions de gammes de fluidités ou de 

densités localisées dans différents endroits du corps, 

de manière alternée ou simultanée, sont générées par 

les déplacements autonomes du mouvement interne.  

- qualité de silence  

- atmosphère colorée qui va du bleu indigo au violet. 

 

 

 

4 - Mouvement interne 

 

Maslow 

Lôexp®rience paroxystique 

 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience de 

flot)  

 

  

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

Bois 

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 
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Aucune description qui pourrait se rapprocher 

de la perception dôune sensation de mouvement 

 

 

Pas dôinformation ¨ ce sujet 

 

Pas dôinformation ¨ ce sujet 

 

Perception dôun d®placement autonome lent 

(mouvement interne). 

le mouvement interne peut être envisagé 

comme une force de croissance et un principe 

du vivant autonome. 

« Le mouvement était lent, constant, 

permanent. Jôai ®t® tr¯s surpris, apr¯s quarante 

ans de m®tier, de nôavoir jamais rencontr® dans 

le corps des patients une vitesse différente de 

celle-ci. A un moment donn® je me suis dit óil y 

a l¨ une dimension universelle qui nous relieô 

(é), le mouvement se donne chez tous ¨ la 

même vitesse. » (Bois, littérature grise, 

Chamblay, 2010) 

 

 

 

5 - Comment lôexp®rience appara´t (processus) 

 

Maslow 

Lôexp®rience paroxystique 

 

Csikszentmihàlyi 

Lôexp®rience optimale (ou exp®rience 

de flot) 

 

Petitmengin 

Lôexp®rience intuitive 

 

 

Bois 

Lôexp®rience du Sensible en Introspection 

Sensorielle 
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Non convocable 

Pas de description dôapparition ou de maintien de 

lôexp®rience. 

 

Convocable puisquôon en conna´t le 

processus dôapparition. 

 

8 caract®ristiques de lôexp®rience de flot :  

« 1. La tâche entreprise est réalisable mais 

constitue un défi et exige une aptitude 

particulière ;  

2. Lôindividu se concentre sur ce quôil 

fait ;  

3. La cible visée est claire ;  

4. Lôactivit® en cours fournit une 

rétroaction immédiate ;  

5. Lôengagement de lôindividu est profond 

et fait disparaître toute distraction ;  

6. La personne exerce le contrôle sur ses 

actions ;  

7. La préoccupation de soi disparaît mais, 

paradoxalement, le sens du soi est 

renforc® ¨ la suite de lôexp®rience 

optimale ;  

8. La perception de la durée est altérée. » 

(Csikszentmihàlyi, 1990, pp. 58-59) 

Convocable puisquôon en conna´t le 

processus dôapparition. 

 

« Succession dôactions et dô®tats int®rieurs 

très précis. » (Petitmengin, 2001, p.13) 

 

Rapport au corps qui « est un 

entraînement quotidien ». (Ibid., p.149). 

Forme dôexpertise propre ¨ chacun, qui 

permet de prendre conscience de repères 

internes pour discerner lôintuition gr©ce 

aux sentiments quôelle suscite : « un 

sentiment de certitude et un sentiment de 

cohérence ». (Ibid., p.215) 

 

« Le geste de lâcher prise », « le geste de 

connexion », « le geste 

dô®coute », « lôintuition elle-même ». 

(Ibid, p.149) 

Convocable gr©ce un protocole dôacc¯s ®volutif 

permettant de poser son attention sur les perceptions.  

Dans un cadre extra-quotidien afin dôavoir acc¯s ¨ 

des perceptions qui ne relèvent pas des sens habituels.  
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Annexe IV ï Tableaux thématiques 
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Tableau La part active du Sensible sur le sujet 

 

Quatre Introspections Sensorielles 

 

1  

Sensations 

Physiques  

1.1 

Sensation 

globale de tout 

le corps 

1.1.1 

Globalité 

  Et jôai senti danser dans la globalit® de mon corps (879-880. IS 4) 

1.1.2 

Contours 

  Là je sens très fort mes contours (507. IS 2) 

1.1.3 

Matière anatomique 

  je sens quôil vient me rencontrer plus dans ma mati¯re, dans mon 

incarné, dans mon anatomie je peux dire aussi. (822. IS 4) 

1.2 

Sensations 

localisées dans 

le corps de 

manière précise 

   Jôai une sensation de pr®sence dans le bas de la colonne vert®brale 

en relation à cette pierre. (54-55. IS 1)  

 

Et jôai senti danser (é), dans les ®paules et dans les pieds. (879-

880. IS 4)  

 

Et là je le sens au niveaué ce serait au milieu de la taille au-dessus 

du nombril, côest par l¨ que je le sens passer, (887-888. IS 4)  

 

Et ça remet du mouvement dans mes yeux, dans mon crâne, dans 

ma face. (501-503. IS 2) 

1.2.1 

Avec déplacements 

subjectifs 

dôun endroit ¨ lôautre  

  Je sens à ce moment de réflexion de mon Introspection que le 

mouvement interne commence à concerner ma matière. Ça 

commence par le côté droit des cervicales et des mâchoires. Ça va 

ensuite concerner le cîur, les poumons, les dorsales puis dans un 
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deuxi¯me temps la gorge, petit ¨ petit côest une grande partie du 

fascia axial profond qui est sollicité par le mouvement interne. (77-

82. IS 1) 

1.2.2 

Modes de 

déplacements 

subjectifs 

 

Etirement  ¢a sô®tireé (503. IS 2) 

Déformation  Jôai la sensation de me d®former avec plaisiré (501-502. IS 2) 

Craquement  Et il me fait craquer jusque dans les cervicales, ça craque, oui dans 

les cervicales (890-891. IS 4) 

Ondulation  Je ressens le mouvement interne en moi onduleré (486-487. IS 2) 

Danse  Et jôai senti danser dans la globalit® de mon corps, dans les ®paules 

et dans les pieds. (879-880. IS 4) 

Poussée  Je sens comme sôil me poussait ¨ lôint®rieur de moi (818. IS 4) 

Fonte  La r®sistance dans le cîur, les poumons et la gorge a fondu dans 

un mouvement qui môest apparu comme soudain (101-103. IS 1) 

Imbibition  Je laisse faire le mouvement interne qui, inlassablement, 

inconditionnellement, quelques soient les circonstances, vient 

encore et encore, « et toujours è jôai envie de dire, vient toujours 

môimbiber de lôint®rieur de son amour mouvant. (841-844. IS 4) 

Rayonnement  Et là je sens un rayonnement (503. IS 2)  

 

ce serait un mouvement de rayonner comme un soleil (889. IS 4) 

Expansion  L¨ je sens une expansion dans lôespace, côest une expansion de 

lôint®rieur, côest une expansioné (496-497. IS 2) 

Diffusion  Ça diffuse dans tout mon corps. (891-892. IS 4) 

1.3 

Sensation de 

   je sens le mouvement interne plus actif dans ma matière, dans mon 

corps « ni dedans ni dehors », mais qui vraiment bouge ma matière, 
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mobilité 

subjective 

dans une posture 

immobile 

objective  

jôai vraiment la sensation de bouger alors que je suis immobile, 

(930-933. IS 4) 

1.4 

Sensations de 

déplacements 

subjectifs 

directionnels  

1.4.1 

A droite et à gauche  

  Le cr©ne qui va ¨ droite, la m©choire qui va ¨ gaucheé (502-503. 

IS 2) 

1.4.2 

Rotation 

  Mon côté droit est en rotation vers la gauche, je suis en point 

dôappui et hop, la rotation part dans lôautre sens, lô®paule gauche 

avance, lô®paule droite reculeé Une rotation vers la droite, côest 

tout mon corps jusque dans mes pieds, toute la globalité qui est en 

train de faire une rotation vers la droite. (933-937. IS 4) 

1.5 

Sensation de 

texture en 

déplacement 

subjectif 

   Dans une sensation de lave vivante, épaisse et souple (104. IS 1) 

1.6 

Sensation 

thermique 

1.6.1 

Chaleur 

  jôai chaud dedans (509. IS 2) 

1.7 

Effets du 

mouvement 

interne sur 

résistances et 

douleurs 

1.7.1 

Transformation 

  La r®sistance dans le cîur, les poumons et la gorge a fondu dans 

un mouvement qui môest apparu comme soudain, et les r®sistances 

et tiraillements dans la matière se sont transformés dans une 

sensation de lave vivante, épaisse et souple, créant beaucoup 

dôespace, au sein dôune clart® transparente et bleut®e. Je me sentais 

libérée. (101-106. IS 1) 
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physiques 

2 

Sens de la vue 

intérieure  

 

2.1 

Lumière 

2.1.1 

En général 

  Côest extr°mement doux et lumineux aussi. (495. IS 2)  

 

Côest tr¯s lumineux, (632-633. IS 3)  

 

Il y a une grande luminosité, (826-827. IS 4) 

2.2 

Couleurs 

2.2.1 

Violet mouvant sur 

fond foncé 

  Sur un fond fonc®, et côest du violet mouvant (633. IS 3) 

2.2.2 

Bleu transparent 

lumineux 

  Au sein dôune clart® transparente et bleut®e. (105. IS 1) 

 

Côest un bleu transparent lumineux, il nôy a pas de fond fonc® 

derrière (634-635. IS 3) 

3  

Ouïe dans 

lô®coute du 

silence 

3.1 

Perception du 

silence 

3.1.1 

Plein 

  Oui côest du silence mais tellement plein (641. IS 3)  

Ce nôest pas un silence vide, côest un silence plein, (645-646. IS 3)  

3.1.2 

Espace  

  Ce chuchotement qui prend toute la place et toutes les dimensions 

(650. IS 3) 

3.1.3 

Vivant 

  Côest du silence mais tellement vivant, (641. IS 3) 

3.1.4 

Subtil 

  Côest si subtil quôon est l¨ avec nos gros sabots (648. IS 3) 

4 

Perception de la 

profondeur 

4.1 

Localisé 

   Et l¨ je sens un rayonnement venir dôune nouvelle couche de 

profondeur (503-504. IS 2) 

 

Et ça me renvoie à moi-même dans ma profondeur, dans le corps et 
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en même temps dans cet espace infini (927-928. IS 4) 

5 

Perception de 

lôespace 

5.2 

Chiasme 

5.2.1 

intérieur / extérieur 

  L¨ je sens une expansion dans lôespace, côest une expansion de 

lôint®rieur, côest une expansioné ¨ lôint®rieur de moi qui en m°me 

temps est aussi un espace ext®rieur, il nôy a plus dôespace int®rieur 

ou extérieur. (496-498. IS 2)  

 

En tout cas côest un espace que je sens en moi et dont je fais partie, 

je suis faite de cette m°me mati¯reésubstanceé (511-513. IS 2) 

 

Je sens le mouvement interne plus actif dans ma matière, dans mon 

corps, « ni dedans ni dehors »,  (930-932. IS 4) 

5.2.2 

Infini et profondeur 

  Et ça me renvoie à moi-même dans ma profondeur dans le corps et 

en même temps dans cet espace infini (927-928. IS 4) 

5.3 

Plein 

5.3.1 

Matiéré, substance 

  En tout cas côest un espace que je sens en moi et dont je fais partie, 

je suis faite de cette m°me mati¯reésubstanceé (511-513. IS 2 ) 

5.3.2 

Fluide, léger, 

évanescent 

  Côest dans un espace extr°mement l®ger, fluide, (884-885.IS 4) 

5.3.3 

Lumière 

  Côest la vue qui appelle mon attention parce quôil y a une grande 

luminosit®, a môouvre, a cr®e un espace en moié (826-827. IS 4) 

5.3.4 

Mouvement interne 

  Et cet espace est plein du mouvement interne (827-828. IS 4) 
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5.3.5 

Douceur 

  Et cet espace est plein du mouvement interne et dôune qualit® de 

douceur associée au mouvement interne, [douceur] associée à 

lôespace. 827-829. IS 4) 

5.3.6 

Joie et amour 

 En relation au 

mouvement 

interne et vision 

imaginaire 

métaphorique 

porteuse de sens 

Et je sens que cet espace est plein dôune multitude dôamour, ¨ la 

fois singulier et diff®renci® et ¨ la fois m°l® ¨ lôoc®an dôamour 

cosmique. Et je le sens en musique et côest une symphonieé de 

joie, dôamour, de conscience. (914-916.IS 4) 

  

La musique qui en sort est ce flot lui-m°me, dôamour et de joie, qui 

vient habiter le tout. (918-919. IS 4) 

5.3.7 

Conscience 

 Et je sens que cet espace est plein dôune multitude dôamour, ¨ la 

fois singulier et diff®renci® et ¨ la fois m°l® ¨ lôoc®an dôamour 

cosmique. Et je le sens en musique et côest une symphonieé de 

joie, dôamour, de conscience, (914-916.IS 4) 

 

5.4 

Dimensions 

5.4.1 

De manière globale 

  Spacieux (495. IS 2)  

 

Cr®ant beaucoup dôespace (104-105. IS 1) 

 5.4.2 

Immense 

  Côest immense, immense parce que je ne me mets pas dans le 

mouvement de lôinfinitude  (913-914. IS 4) 

5.4.3 

Cosmique 

 En relation au 

mouvement 

interne et vision 

imaginaire 

métaphorique 

porteuse de sens 

Ce flot dôamour se transforme en oc®an dôamour et il môouvre ¨ 

une dimension cosmique, tellement plus vaste. (910. IS 4)  

 

Et jôimagine la barque dans cette dimension cosmique. (910-911. 

IS 4)  
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Côest une autre dimension dôespace : côest cosmique (912. IS 4) 

6 

Tonalités 

6.1 

Méta-affectives  

6.1.2 

Amour 

 En relation à des 

sensations 

physiques du 

mouvement 

interne en 

déplacement 

subjectif 

Je ressens le mouvement interne en moi onduleré tr¯s doucement, 

et sa qualit® dôamour est comme un dialogue, elle me parle, me 

touche, me concerne. (486-488. IS 2) 

Mouvant  Je laisse faire le mouvement interne qui, inlassablement, 

inconditionnellement, quelques soient les circonstances, vient 

encore et encore, « et toujours è jôai envie de dire, vient toujours 

môimbiber de lôint®rieur de son amour mouvant. (841-844. IS 4) 

Subtil Côest subtil. (492. IS 2) 

Profondeur   Côest profond, (491-492. IS 2) 

Douceur  Et côest extr°mement doux (493. IS 2) 

6.1.3 

Douceur 

 En relation à la 

sensation physique 

du mouvement 

interne 

(craquement dans 

les cervicales) 

Et pourtant côest doux, côest tr¯s tr¯s tr¯s doux (892. IS 4) 

En relation à la sensation 

dôespace 

 Et cet espace est plein du mouvement interne et dôune qualit® de 

douceur associée au mouvement interne, [douceur] associée à 

lôespace. (827-829. IS 4) 

6.2 

Métapsychique 

6.2.1 

Paix 

  Je vis cette expérience sur un fond de paix. (85-86. IS 1) 

6.3 

Méta-affectif et 

métapsychique  

combinés 

6.3.1 

Pétillement  

  Il y a un goût (..) de pétillement qui arrive. (494-495. IS 2) 

6.3.2 

Joie  

  Il y a un go¾t de joie (é) qui arrive. (494-495. IS 2)  
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 Joyeux. (496. IS 2) 

En relation à une 

vision imaginaire 

métaphorique 

porteuse de sens 

Et je le sens en musique et côest une symphonieé de joie. (915-

916. IS 4)  

 

Il y a la conscience dô°tre chacun un instrument et la joie de faire 

de la musique avec tous les autres instruments et [que] la musique 

qui en sort est ce flot lui-m°me dôamour et de joie qui vient habiter 

le tout. (917-919. IS 4)  

 

Et ça chante la joie. (942. IS 4) 

7 

Intensité 

7.1 En général 7.1.1 

Subtile 

  Et lôintensit® que je ressens est subtile aussi, côest une intensit® 

subtile. (651. IS 3) 

7.1.2 

Profonde 

 Très profonde. (651-652. IS 3) 

7.1.3 

Douce 

 Côest une intensit® douce. (652. IS 3) 

7.2 En rapport 

avec la sensation 

physique du 

mouvement 

interne en 

déplacement 

7.2.1 

Evanescent 

  Jôai senti la mouvance du mouvement interne dans mon corps, 

dôabord presque ®vanescent. (820-821. IS 4) 

7.2.2 

Puissant 

  Et côest tr¯s tr¯s tr¯s puissanté (892-893. IS 4) 

7.3 

Vocabulaire 

employé 

7.3.1 

Très 

  Très lumineux. (632-633) IS 3 

 

Et côest tr¯s tr¯s tr¯s puissanté (892-893. IS 4) 
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Et pourtant côest doux, côest tr¯s tr¯s très doux. (892. IS 4) 

 

7.3.2 

Extrême 

  Côest dans un espace extr°mement l®ger, fluide. (884-885. IS 4) 

 

Côest extr°mement lumineux aussi. (495. IS 2) 

 

7.3.3 

Si 

  Si subtil. (648. IS 2) 

 

7.3.4 

Tellement 

  Côest du silence mais tellement plein, tellement vivant. (641. IS 3) 

 

 

 

 

Tableau 1 Part active du sujet 

Capacité - Comportements - Sentiments - Emotions du sujet, 

favorables ou non favorables aux processus ¨ lôîuvre dans lôIntrospection Sensorielle 

 

Quatre Introspections Sensorielles  

 

1 

Capacité 

1.1 

Faire un 

lien/une 

association 

 En relation avec la 

perception du 

mouvement interne 

 En relation avec 

biographie  

(comportements

) 

Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu qui 

môapportait quelque chose. (64-65. IS 1) 

 

Jôai fait un lien avec mon rapport ¨ lôamour pendant de 

nombreuses ann®es, je voulais ç donner de lôamour è aux 

personnes qui môentouraient ou que je rencontrais. (65-67. IS 

1) 
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2 

Comportements 

2.1 

Volontés 

2.1.1 

Inadéquates  

Mettre du 

mouvement 

interne dans un 

lieu déjà 

harmonieux 

Biographie 

(comportements

) 

Après coup, je me suis aperçue que je voulais mettre du 

mouvement interne dans ce lieu. Je môen suis aperue quand 

je me suis rendue compte que ce lieu me nourrissait en 

relation avec lôimmense paix que jôy ressentais, sa lumière, 

une atmosph¯re de pr®sence consciente dôelle-même, une 

tonalité que je ne connaissais pas. Je voulais apporter du 

mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu qui môapportait quelque 

chose. (60-65. IS 1) 

Apporter de 

lôamour aux 

autres 

En relation avec 

biographie 

(comportements

) 

pendant de nombreuses années, je voulais 

ç donner de lôamour è aux personnes qui môentouraient ou 

que je rencontrais. Mais jôai d®couvert que cette mani¯re de 

faire était forcée et volontaire. Je ne voulais rien « garder pour 

moi è et donnais tout cet amour autour de moi, cô®tait un 

mouvement de « se charger et se déverser ». Je me suis rendu 

compte que ce comportement nô®tait pas ad®quat. Jôai pris 

conscience que lôamour que jôavais rencontr® en tout et 

partout (à vingt-cinq ans dans une expérience paroxystique qui 

môavait totalement transform®e du jour au lendemain), cet 

amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas donn®. Il est. Il 

sôagit de lô°tre et pas de faire ç avec è. Côest ¨-dire que petit à 

petit je nôai plus eu ¨ donner (ou pas) cet amour. A présent ça 

môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif 

par lui-même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il 

est. (66-77. IS 1) 

2.1.2 

Favorable 

En relation avec la 

perception du 

Vivre le processus 

et non le résultat  

 Côest le processus qui môint®resse, et pas le r®sultat en tant 

que sensation dô°tre gu®rie. (90-91. IS 1) 
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mouvement interne  Apprécier le 

processus dans 

lôinstant comme il 

est  

 Je ne veux pas perdre une miette de « comment ça se donne, 

comment ça se transforme ». (86-87. IS 1)  

 

Je veux goûter à chaque seconde de ce que je vis, comme je le 

vis, jôaime tout. (95-96. IS 1) 

2.2 

Rapports 

1.3.1 

Positifs 

À la douleur  Jôaime ces moments dôinconforts o½ le mouvement interne 

vient tirailler dans la souffrance physique et psychique elle-

même. (88-89. IS 1) 

À soi   Je ne me suis pas jugée. (65. IS 1) 

2.3 

Attitudes 

1.4.1 

Favorables 

La curiosité  Parce que je suis curieuse dôobserver comment il va sôy 

prendre pour la transformer. (89-90. IS 1) 

Lôint®r°t  Côest le processus qui môint®resse, et pas le r®sultat en tant 

que sensation dô°tre gu®rie. (90-91. IS 1) 

Confiance Dans les actions 

et effets du 

mouvement 

interne  

 

Tout en sachant par expérience que ça va me guérir. (91-92. 

IS 2)  

 

Je laisse faire le mouvement interne qui, inlassablement, 

inconditionnellement, quelles que soient les circonstances, 

vient encore et encore, ç et toujours è jôai envie de dire, vient 

toujours môimbiber de lôint®rieur de son amour mouvant, réel, 

incarné. (842-845. IS 4)  

 

Et ce que môapporte cet amour, et ce flot, ce que a me dit 

côest : la confiance. La confiance. La confiance dans cet 

amour actif dans chacun, dans moi et dans la personne que 

jôaccompagne, ¨ laquelle je pense en particulier aujourdôhui. 
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(874-877) 

En la capacité à 

avoir accès à 

lôexp®rience du 

Sensible de 

manière pérenne 

Et je me remets ¨ regarder de lôint®rieur la temp°te, le vent, la 

pluie, les bourrasques, et ce contraste me dit que je peux vivre 

cet état, cette relation, quelque soient les circonstances 

extérieures. » (660-662. IS 3)  

 

Mais maintenant, je sais que a, côest toujours l¨ en moi, que 

je peux y avoir acc¯sé souvent. Parfois m°me simplement en 

fermant les yeux et en posant mon attention dessus. (655-657. 

IS 3)  

En relation 

avec biographie 

Je me dis quôil faut que jôaccepte cette situation relationnelle 

qui crée ma déception, et que ce ne sera pas toujours comme 

a, que je fasse confiance ¨ ce que jôai rencontr® avec cette 

personne au tout début de la relation. (834-837. IS 4) 

2.4 

Actions 

psychiques 

2.4.1 

Favorables 

Lâcher prise En relation 

avec biographie 

Jôai eu la pens®e de baisser les armes, (894. IS 4) 

En relation avec 

biographie  

(vie 

quotidienne) 

L¨ jôai d®pos® dans le mouvement des pensées par rapport à 

de lôorganisation, mon prochain stage, les stagiairesé Jôai 

tout déposé dans ce mouvement, (877-879. IS 4)  

 

2.5 

Actions  

physiques et 

psychiques 

combinées 

2.5.1 

Non volontaires 

Sans relation avec 

la perception du 

mouvement interne 

Absence à soi  L¨ jôai eu un petit moment o½ je suis partie dans mes pens®es 

et je nô®tais plus pr®sente ¨ mon corps. (823-825. IS 4) 

2.5.2 

Volontaires  

Non Favorables 

En relation 

avec la perception 

du mouvement 

Saisie  Pendant quelques secondes jôai essay® de figer ce que je 

sentais justement dans cet espace immense et ça a bloqué 

quelque chose. (499-500. IS 2) 
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2.5.3 

Volontaires 

Favorables 

interne 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lâcher prise   Et puis jôai l©ch® et a remet du mouvement dans mes yeux, 

dans mon cr©ne, dans ma face. Jôai la sensation de me 

d®former avec plaisiré Le cr©ne qui va ¨ droite, la m©choire 

qui va ¨ gaucheé a sô®tireé (500-503. IS 2) 

Entrer dans la 

profondeur de la 

perception 

 Et si je rentre plus profondément dans cette perception et cette 

conscience, il y a un goût de joie et de pétillement qui arrive, 

mais côest extr°mement doux et lumineux aussi. Spacieux. 

Joyeux. (494-496. IS 2) 

Etre présente à 

son corps 

 Et je suis à nouveau présente à moi-même, à mon corps. (825-

826. IS 4) 

Se laisser agir  Je laisse faire le mouvement interne. (841-842. IS 4) 

Ouverture/accueil  Là, je sens que je suis dans une posture de recevoir 

totalement. (886-887. IS 4) 

2.6 

Actions 

physiques  

2.6.1 

Volontaires  

Favorables 

Relâcher des 

tensions 

 L¨ je sens tr¯s fort (é) aussi des tensions dans le haut du dos, 

malgr® tout ce que je vis, je môen rends compte, je les rel©che. 

(507-508. IS 2) 

Se poser pour 

méditer 

 Et malgr® tout le m®nage que jôai ¨ faire chez moi, je me pose 

pour faire cette introspection sensorielle. (818-819. IS 3) 

Se mettre en point 

dôappui 

 Jôai senti la mouvance du mouvement interne dans mon corps, 

dôabord presque ®vanescent, et par ma posture de point 

dôappui je sens quôil vient me rencontrer plus dans ma 

matière. (820-822. IS 4) 

 

Je môen rends compte, je mets un point dôappui. (839-840. IS 

4) 
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Changer une 

posture qui nôest 

plus adéquate 

 L¨ je change ma posture qui nôest plus ad®quate, je redresse 

ma colonne vertébrale et la position de mes mains. (880-882. 

IS 4) 

2.6.2 

Non volontaires  

Favorables  

Soupirer  Jôai senti une esp¯ce de grand soupir dans mon corps et un 

poids sôall¯ge, mon corps est plus l®ger. (833-834. IS 4) 

3 

Sentiments 

3.1 

Rapports 

3.1.1 

Favorables  

Admiration 

émerveillement 

Pour le 

mouvement 

interne  

Jôai une esp¯ce dôadmiration, dô®merveillement, du fait quôil 

nôy ait pas de limite ¨ cet amour,  

(846-847. IS 4) 

 

Gratitude Pour le 

mouvement, 

pour 

lôIntrospection 

et envers soi 

Et jôai un sentiment de reconnaissance infinie pour cette 

Introspection, pour le mouvement interne et aussi pour ma 

personnalité qui a permis, grâce à ses difficultés du moment, 

qui a permis de déployer tout ce processus compréhensif de 

sens. (942-945. IS 4)  

Pour 

lôIntrospection 

 

Jôai la sensation dôavoir fait un voyage en moi-même, un 

voyage de moi-même, il va porter toute ma journée et au-delà. 

Merci. (946-947. IS 4) 

Amour Pour le 

mouvement 

interne  

 

Et sa qualit® dôamour est comme un dialogue, elle me parle, 

me touche, me concerne et moi-m°me je lôaime. (487-491. IS 

2)  

 

L¨ jôai un sentiment dôamour pour le mouvement, je sens un 

mouvement dans mon espace intérieur, de mon amour allant 

vers lôamour du mouvement interne qui vient vers moi. (882-

884. IS 4) 
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Pour la vie Mais si je nôaimais pas tant la vie et tout ce que me fait vivre 

la vie, je pourrais me dire : « Ah ! je veux rester là toujours, 

toujoursé Ne plus ouvrir les yeux et [ne plus] °tre dans 

lôinteractivit® du monde ! è (652-655. IS 3) 

4 

Emotions 

  Sans relation avec 

la perception du 

mouvement interne 

Moral bas Biographie Jôai eu un petit coup de ç d®prime è en rentrant chez moi, ç 

d®prime è, le mot est trop fort, jôai eu une petite descente au 

moral. (815-817) IS 4 

  En relation avec la 

perception du 

mouvement interne  

Tristesse Biographie Et ça me touche, il y a comme au fond de moi une petite envie 

de pleurer. (829-830. IS 4) 

 

Je reconnais, en relation avec la douleur dans le cîur et dans 

la gorge, les émotions qui y sont rattachées. (83-84. IS 1) 

  Evocation 

de 

souffrance 

 

Biographie Je me vois me retourner et regarder toute cette souffrance 

passée. (92-93. IS 1)  

 

  Biographie Jôai vu toute cette souffrance contenue dans un mouvement 

qui entrait en moi tout en se transformant totalement. (100-

101. IS 1) 

 

 

Tableau 2 Part active du sujet Les quatre modes de pensées  

 

1 

Pensées 

quotidiennes 

1.1 

Préoccupations 

Sans relation 

avec la 

perception  

du 

En relation 

avec 

biographie 

Tout le m®nage que jôai ¨ faire chez moi.  (818-819. IS 4)  

 

Je nô®tais plus pr®sente ¨ mon corps, par rapport ¨ des d®cisions que jôai ¨ prendre. (824-825. IS 4)  

 

Des pens®es par rapport ¨ de lôorganisation, mon prochain stage, les stagiairesé  (878. IS 4)  
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mouvement 

interne 

 

Jôai mes pens®es qui viennent môhabiter, mes pens®es ¨ moi, côest-à-dire « personnelles » sans le mouvement 

interne. (838-839. IS 4)  

 

Il y a encore la strate de ma personnalité avec ses problèmes de départ, qui revient à la charge. (893-894. IS 4) 

2 

Pensées méta 

2.2 

Libération des 

préoccupations 

En relation 

avec la 

perception 

du 

mouvement 

interne 

 Je vois encore les pensées limitantes (limitatives) de ma personnalité, mais je les vois de loin, je ne les entends 

m°me pas, elles ne peuvent m°me pasé Je les sens, mais je ne les entends pas, je ne les vois pas, parce que je 

suis au sein de lôamour. (869-874. IS 4) 

2.3 

Descriptions de 

processus 

En relation 

avec la 

perception 

du 

mouvement 

interne 

Vision 

intérieure 

Jôai deux vues : jôai la vue concr¯te, int®rieure, comme quand je regarde ¨ lôext®rieur, jôai vraiment la sensation 

dôouvrir les yeux sous mes paupi¯res (ferm®es), dôavoir les yeux ouverts et de voir. Et puis jôai une autre vue, 

dans un autre espace de moi-m°me, dans une autre profondeur, côest une autre vue int®rieure. Je ne sais pas si 

elle est de lôordre de lôimaginaire. Dans ma vue ç concr¯te è, on va dire - côest plut¹t comique dans cette 

situation ! ï côest tr¯s lumineux, sur un fond fonc®, et côest du violet mouvant. Et dans lôautre vue, je ne vois 

pas avec mes yeux vraiment, mais avec mon corps, eh bien, côest un bleu transparent lumineux, il nôy a pas de 

fond fonc® derri¯re. Parfois je môaperois quôapr¯s une Introspection je suis en relation avec ce bleu, je ne lôai 

pas vu avec mes yeux, je lôai senti avec mon corps. (627-637. IS 3) 

Ecoute du 

silence 

Il faut juste arr°ter les bruits ext®rieurs, côest si subtil quôon est l¨ avec nos gros sabots, des pattes dô®l®phants 

dans une ménagerie de verre, à faire beaucoup de bruit, et il faut se mettre au diapason de ce chuchotement qui 

prend toute la place et toutes les dimensions. (647-650. IS 3) 

2.4 

Intention de 

thématique 

Sans relation 

avec la 

perception 

du 

mouvement 

interne 

En relation 

avec 

biographie 

Je r®fl®chis dôune certaine mani¯re ¨ mon master, avec ce fil conducteur sur lôamour qui se d®roule ici dans les 

Introspections. (462-463. IS 2) 

2.5 

Questionnements 

En relation 

avec 

biographie 

Je me dis : « comment je deviens cet amour que je suis déjà ? » (463-464. IS 2)  

 

Comment on devient ce quôon est d®j¨ ? (465. IS 2)  
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Comment devenir cet amour que lôon est d®j¨ ? (472-473. IS 2) 

2.6 

Constats 

En relation 

avec 

biographie 

Ma premi¯re exp®rience paroxystique cô®tait que lôamour ®tait en tout et partout. (464-465. IS 2)  

 

Il ne suffit pas de le sentir. (465-466. IS 2)  

 

¢a ne suffit pas dôen faire lôexp®rience, a ne suffit pas de le savoir, a ne suffit pas dôen avoir conscienceé 

(473-474. IS 2)  

 

Côest le point sur ç l¨ o½ jôen suis è dans mes r®flexions. (485-486. IS 2)  

2.7 

Description qui 

retrace un 

processus 

dô®volution 

intime 

En relation 

avec 

biographie 

(histoire 

comporte- 

mentale) 

Il y a dôautres ®tapes avant dô°tre ce quôon est d®j¨, avant de lô°tre totalement en pleine conscience. Et m°me la 

conscience ne suffit pas, il y a des étapes. Des étapes pour retirer des couches, de vieux manteaux qui 

empêchent cette extrême simplicité-l¨ : la simplicit® dô°tre, tout simplement, ce quôon est d®j¨ et que 

lôindividualit®, la personnalit®, nôemp°che pas, elle participe ¨ a sans sôoccuper dôelle. Tant quôil y a division, 

rejet, séparation, même au sein de soi-même, on ne peut pas atteindre cet état de simplicité extrême. (466-472. 

IS 2)  

 

Pour moi, il y a quelque chose de lôordre de ç baisser les armes è, gu®rir les vieilles souffrances qui font parfois 

des voiles, des esp¯ces dôidentification aux souffrances, comme des épaisseurs, des strates de densification 

dans la personnalit® et dans le corps. Et jôai lôimpression que côest en môall®geant et en connaissant de plus en 

plus ç qui je suis è aussi dans mon histoire dô©me, dans cette vie et puis au-delà dans le temps. Jôai lôimpression 

que cette simplification passe par là, par une profonde connaissance de qui je suis, aussi dans mon identité, mes 

identit®s. Comme si jôavais besoin dôun embo´tement de tout a pour mieux le l©cher, les l©cher. Pour me 

permettre dô°tre lôessentiel, dô°tre ce que je perois. Ce que je perois dans ma pr®sence anim®e, et dans une 

adaptabilit®, une justesse de ma personnalit®, ¨ lôinstant pr®sent, dans lôimm®diatet®. (474-485. IS 2) 

3 3.1 En relation En relation Pendant de nombreuses ann®es, je voulais ç donner de lôamour è aux personnes qui môentouraient ou que je 



 206 

Pensées au  

premier niveau  

du pré-réflexif du 

Sensible  

(Sens existentiel) 

Compréhensions  avec la 

Perception 

du 

mouvement 

interne 

avec 

biographie 

(comporte-

mnts) 

rencontrais. Mais jôai d®couvert que cette mani¯re de faire ®tait forc®e et volontaire. Je ne voulais rien ç garder 

pour moi è et donnais tout cet amour autour de moi, cô®tait un mouvement de ç se charger et se d®verser è. Je 

me suis rendu compte que ce comportement nô®tait pas ad®quat. Jôai pris conscience que lôamour que jôavais 

rencontré en tout et partout (à vingt-cinq ans dans une exp®rience paroxystique qui môavait totalement 

transformée du jour au lendemain), cet amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas donn®. Il est. Il sôagit de 

lô°tre et pas de faire ç avec è. Côest ¨-dire que petit ¨ petit je nôai plus eu ¨ donner (ou pas) cet amour. A 

pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par lui-même. Il est dans ma présence 

et partout où je suis, il est. (66-77. IS 1) 

 

Et donc je comprends que si je me mets ¨ lôendroit du mouvement interne et que sa sensation de lui ï le 

mouvement ï se glisse dans mon point de vue sur cette situation, alors je comprends que (un temps) je dois me 

laisser d®border par le flot dôamour. (855-859. IS 4) 

3.2 

Connaissances 

par contraste 

En relation 

avec la 

perception 

du 

mouvement  

interne 

En relation 

avec 

biographie  

Après coup, je me suis aperçue que je voulais mettre du mouvement interne dans ce lieu. Je môen suis aperue 

quand je me suis rendue compte que ce lieu me nourrissait en relation avec lôimmense paix que jôy ressentais, 

sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence consciente dôelle-même, une tonalité que je ne connaissais pas. Je 

voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu qui môapportait quelque chose. (60-65. IS 1) 

 

Du fait quôil nôy a pas de limite ¨ cet amour, alors que sans lui, sans cette dimension du Sensible, je me 

retrouve dans les limites de mon amour humain, finalement conditionnel ! (846-849. IS 4) 

 

Et je me remets ¨ regarder de lôint®rieur la temp°te, le vent, la pluie, les bourrasques, et ce contraste me dit que 

je peux vivre cet état, cette relation, quelque soient les circonstances extérieures. (660-662. IS 3) 

3.3 

Vision 

imaginaire 

métaphorique 

En relation 

avec 

biographie 

Jôai une vision imaginaire : je me vois me retourner et regarder toute cette souffrance pass®e. Je vois aussi que 

jôy suis attach®e, elle fait tellement partie de moi, de mon histoire intérieure, que je ne souhaite pas la lâcher. 

(92-95. IS 1)  
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porteuse de sens  Le fait de penser que côest une forme dôamour a fait ®voluer ma vision, jôai vu toute cette souffrance contenue 

dans un mouvement qui entrait en moi tout en se transformant totalement. (99-101. IS 1) 

 

Alors les limitations de « Claudia » dans cette situation ne pourront être emportées, 

transcend®es, quôen ®tant au cîur de cet amour. (867-868. IS 4) 

4 

Pensées au 

deuxième niveau 

du pré-réflexif du 

Sensible  

(Sens existentiel à 

caractère 

universel + 

créativité)  

 

 

4.1 

Pensées qui se 

donne / 

découvertes / 

faits de 

connaissance  

Hors 

biographie 

Je me suis dit ç Tiens, côest comme de la musique è, ce nôest pas de la musique mais a ressemble ¨ la 

musique. (638-640. IS 3)  

 

Et je me dis « Tiens ! Je ne suis pas dans mon cîur mais côest ñ le cîur ! ò è Souvent je me sens dans le lieu de 

mon cîur mais l¨ côest le cîur, vaste. Le lieu qui est un cîur. (504-506. IS 2)  

 

A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par lui-même. Il est dans ma 

présence et partout où je suis, il est. (75-77. IS 1) 

 

Les mots que jôentends et que je nôose pas dire côest ç une cr®ation auto-créée ». (513-514. IS 2)  

 

La vie se renouvelle en elle-même, ce qui fait que la vie est vivante. (659-660. IS 3)  

4.2 

Associée à des 

images 

métaphoriques 

porteuses de sens 

Universalité : 

Océan  

 

¢a môappara´t comme ®tant le sens ultime, ou en tout cas, un des sens ultimes dô°tre une vie incarn®e, ou 

dôavoir travers® des vies incarn®es si jôen crois ma connaissance de moi-m°me au niveau de lô©me (au-delà du 

temps et de lôespace et de lôidentit® de cette vie). Toute cette r®flexion est venue du fait que je savais de 

manière immanente que toute ma souffrance allait être transformée en joie, et allait nourriré Comment 

lôappeler ? La source ? LôUltime ? Ce que jôai nomm® plus haut ç lôoc®an è. Je savais donc de mani¯re 

immanente que toute ma souffrance allait nourrir dôun go¾t de joie sp®cifique le flot de joie qui EST. (116-123. 

IS 1)  

Singularité :  

un 

Et jôai une prise de conscience que, chaque fois que je sens le mouvement interne dans mon corps, m°me si je 

nôen nôai pas la conscience globale comme je viens de lôavoir, je suis un instrument de musique dans un grand 
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instrument 

de musique 

et une voix 

 

Universalité : 

Océan  

Orchestre et 

chorale 

orchestre symphonique de lôamour inconditionnel, illimit® et infini. O½ chaque voix ï si cô®tait une chorale ce 

seraient des voix ï  chaque voix aime chaque voix et toutes les voix, et ça chante la joie. (937-942. IS 4) 

 

Rivière : 

singularité 

 

Océan : 

universalité 

Je sentais que mon exp®rience dô©me ®tait comme une rivi¯re qui venait se fondre dans lôoc®an. Je lui disais 

que je sentais que mon exp®rience allait enrichir lôoc®an lui-même. Que ce qui était joie et amour, me semblait-

il jusquô¨ pr®sent, nôavait pas besoin dôautres joies et amours que ceux contenus en elle-même. (Que ce qui me 

semblait jusquô¨ pr®sent joie et amour nôavait pas besoin dôautres joies et amours que ceux contenus en elle-

même. « Elle-m°me è ®tant ç la rivi¯re qui va se fondre dans lôoc®an è). Pourtant mon exp®rience sp®cifique, 

comme celle de chacun, allait la nourrir de connaissance dôelle-même, ce qui ne pourrait être vécu sans 

lôalt®rit®, une relation ¨ cet ç oc®an è et [¨] la sp®cificit®, côest-à-dire moi en tant quôindividu. (106-116. IS 1) 

4.3 

Visions 

imaginaires 

métaphoriques 

porteuses de sens  

 

Singularité :  

Coupe, 

bateau, 

Petite fille 

 

Universalité : 

source, flot, 

fleuve 

dôamour, 

océan 

dôamour 

Jôai lôimage dôun verre ou lôexpression ç la coupe est pleine è, voil¨, jô®tais dans ç la coupe est pleine è, et 

lôamour illimit®, le mouvement inconditionnel dôamour illimit®, lui, il ne sôarr°te pas au bord de la coupe, lui, 

étant la source, il jaillit du fond de la coupe et il la fait déborder dans un flot continu qui ne connaît pas les 

limitations de cette coupe, ou de cette tasse, ou de ce verre. Et jôai une vision de mon imaginaire du Sensible o½ 

je vois lôeau tourbillonner, elle danse, elle joue, elle tourne, elle tourbillonne, elle d®borde ¨ plein flot, et dôune 

toute petite coupe, dôun petit verre de dix centim¯tres, peut jaillir un torrent dôamour. (859-867. IS 4)  

Et dans ma vision, je vois que la tasse, le verre, la coupe se casse, elle ne se casse pas elle se divise en elle-

m°me, elle part par pans, en morceaux, et il ne reste quôun fleuve dôamouré de cet amour. (868-871. IS 4)  

Et là ça se donne en vision : comme un vieux bateau, une coque en bois, très vieille, et qui est prise dans le flot, 

dans les tourbillons, mais pas pour lôexploser, lô®crabouiller ; pour jouer, pour jouer dans les f°tes foraines, ¨ 

tourner, à prendre des virages, même à se retourner sur lui-même (elle-m°me)é Et du coup comme il (le 
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bateau) sôest retourn® sur lui-même, la barque dans laquelle je suis ï côest une vision imaginaire du Sensible ï  

est pleine de cette eau aussi. Côest autour de la barque, côest dans la barqueé Et du coup ça me donne la 

compr®hension de ce qui reste : côest juste la barque elle-même. (894-902. IS 4). 

Je vois pleins de petits trous dans la barque. Le flot dôamour qui se donne en vision dôeau passe par les trous et 

ces trous se font de plus en plus larges, grands, et ils gagnent du terrain et la barque sô®vanouit pour ne laisser 

plus que le flot dôamour. Ce flot dôamour se transforme en oc®an dôamour et il môouvre ¨ une dimension 

cosmique, tellement plus vaste, et jôimagine la barque dans cette dimension cosmique, elle nôest plus quôun tout 

petit point quelque part. Je sens que dans cet espace, côest une autre dimension dôespace : côest cosmique, côest 

immense, immense parce que je ne me mets pas dans le mouvement de lôinfinitude, et je sens que cet espace est 

plein dôune multitude dôamour, ¨ la fois singulier et diff®renci® et ¨ la fois m°l® ¨ lôoc®an dôamour cosmique. 

(906-915. IS 4) 

Et je le sens en musique et côest une symphonieé de joie, dôamour, de conscience.  (915-916. IS 4) 

Comme dans un orchestre, il y a la conscience dô°tre chacun un instrument et la joie de faire de la musique 

avec tous les autres instruments, et la musique qui en sort est ce flot lui-m°me dôamour et de joie qui vient 

habiter le tout. (Un long temps). (917-920. IS 4) 

Je me vois prendre dans mes bras une toute petite fille de deux/trois ans pour lui montrer le spectacle, elle 

applaudit, elle rit de joie, on regarde toutes les deux le spectacle, on est spectatrices tout en le sentant. (Un 

temps). Et la petite marche sur un arc-en-ciel de couleur en mouvement comme dôimmenses collines arrondies 

et mouvantes, lentes. Côest plus ®pais que de lôeau mais côesté Je la vois marcher sur cette mati¯re, et je la 

vois tomber ¨ lôint®rieur et devenir ç a è. (921-927. IS 4) 

 

 

Tableau séquences Introspection Sensorielle 1 

 

1 

Évolutive 

1 

Sensations et vision 

1 .1 

Sensation en 

Je me sens tout de suite en relation avec lôatmosph¯re de ce lieu dans la nature. (53) 
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relation avec le 

lieu extérieur  

1.2 

Sensation 

physique 

Description du 

lieu extérieur 

Par la perception de mon bassin assis sur la pierre. Jôai une sensation de pr®sence dans le bas de la colonne 

vertébrale en relation à cette pierre. (54-55) 

1.3 

Sensation de 

lôext®rieur 

Autour de nous les 56 oiseaux chantent paisiblement, nous sommes ¨ lôabri du vent mais on lôentend bruisser 

dans les feuilles des peupliers. (56-57)  

1.4 

Vision 

intérieure 

Le site me paraît très lumineux, profondément paisible, dans ma vision intérieure je vois beaucoup de lumière. 

(58-59) 

2 Pensée qui se donne  La pens®e me vient que côest un endroit ç prot®g® è dans lôinvisible. (59-60) 

3 Connaissance par contraste  Après coup, je me suis aperçue que je voulais mettre du mouvement interne dans ce lieu. (60-61) 

2 

Maturation 

4 Description de la prise de 

conscience 

 Je môen suis aperue quand je me suis rendue compte que ce lieu me nourrissait en relation avec lôimmense paix 

que jôy ressentais, sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence consciente dôelle-même, une tonalité que je ne 

connaissais pas. (61-64) 

5 Synthèse de la prise de 

conscience 

 Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu qui môapportait quelque chose. (64-65) 

6 Expression de rapport à soi  Je ne me suis pas jugée. (65) 

3 

Évolutive 

7 Association de pensée (un lien)  Jôai fait un lien avec mon rapport ¨ lôamour. (65-66) 

8 Description de comportement 

dû à la prise de conscience dans le 

passé 

 Pendant de nombreuses ann®es,  je voulais ç donner de lôamour è aux personnes qui môentouraient ou que je 

rencontrais. Mais jôai d®couvert que cette mani¯re de faire ®tait forc®e et volontaire. Je ne voulais rien ç garder 

pour moi » et donnais tout cet amour autour de moi, cô®tait un mouvement de ç se charger et se d®verser è. Je me 
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suis rendue compte que ce comportement nô®tait pas ad®quat. (66-71) 

9 Développement de la prise de 

conscience 

 Jôai pris conscience que lôamour que jôavais rencontr® en tout et partout (¨ vingt-cinq ans dans une expérience 

paroxystique qui môavait totalement transform®e du jour au lendemain), cet amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, 

ou pas donn®. Il est. Il sôagit de lô°tre et pas de faire ç avec è. Côest ¨-dire que petit ¨ petit je nôai plus eu à donner 

(ou pas) cet amour. (71-75) 

10 Nouvelle prise de conscience  A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par lui-même. Il est dans ma présence 

et partout où je suis, il est. (75-77) 

11 Sensation du mouvement 

localisé dans le corps de manière 

évolutive 

 Je sens à ce moment de réflexion de mon Introspection que le mouvement interne commence à concerner ma 

mati¯re. ¢a commence par le c¹t® droit des cervicales et des m©choires. ¢a va ensuite concerner le cîur, les 

poumons, les dorsales puis dans un deuxi¯me temps la gorge, petit ¨ petit côest une grande partie du fascia axial 

profond qui est sollicité par le mouvement interne. (77-82) 

12 Association de pensée 

connaissance expérientielle avec 

la sensation  

 Côest un vrai traitement de lôint®rieur. (82) 

13 Association des sensations 

corporelles localisées avec des 

émotions 

 Je reconnais, en relation avec la douleur dans le cîur et dans la gorge, les ®motions qui y sont rattach®es. (é) 

Tout se passe dans la matière. (82-84) 

4 

Maturation 

14 Description de deux autres 

perceptions psychiques 

(conscience témoin) et 

métapsychique (paix) en même 

temps que la précédente 

 Pendant ce temps ma conscience témoin est égale à elle-même, stable et calme, je vis cette expérience sur un fond 

de paix. (84-86) 

 

15 une connaissance par 

expérience associée à des 

sensations physiques 

 Je sens que côest un moment de gu®rison important pour moi. (86) 
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16 Description de rapport au  

contenu de vécu 

 Je ne veux pas perdre une miette de « comment ça se donne, comment ça se transforme ». (86-87) 

17 Description de rapport au  

processus de transformation en 

relation avec le mouvement 

interne 

 Jôaime ces moments dôinconforts o½ le mouvement interne vient tirailler dans la souffrance physique et psychique 

elle-même. (88-89) 

18 Attitudes en rapport aux 

sensations physiques 

 Parce que je suis curieuse dôobserver comment il va sôy prendre pour la transformer. Côest le processus qui 

môint®resse, et pas le r®sultat en tant que sensation dô°tre guérie. (89-91) 

19 Attitude de confiance  Tout en sachant par expérience que ça va me guérir. (91-92) 

5 

Evolutive 

20 Vision imaginaire 

métaphorique porteuse de sens 

 Jôai une vision imaginaire : je me vois me retourner et regarder toute cette souffrance passée. (92-93) 

21 Expression dôun rapport ¨ soi  Je vois aussi que jôy suis attach®e, elle fait tellement partie de moi, de mon histoire int®rieure, que je ne souhaite 

pas la lâcher. (93-95) 

22 Rapport au processus  Ça ne me dérange pas, je veux go¾ter ¨ chaque seconde de ce que je vis, comme je le vis, jôaime tout. (95-96) 

23 La pensée évolue  Justement ma pensée chemine. (96) 

24 Nouvelle prise de conscience  Et je me dis que cet attachement ¨ ma souffrance profonde est une forme dôamour.  (95-97) 

25 Changement de représentation  Je nôavais jamais envisag® lôattachement comme a. Jôai toujours cru que lôattachement nô®tait pas de lôamour. 

(97-99) 

26 Évolution de la vision 

métaphorique pleine de sens 

 Le fait de penser que côest une forme dôamour a fait ®voluer ma vision jôai vu toute cette souffrance contenue 

dans un mouvement qui entrait en moi tout en se transformant totalement. (99-101) 

27 Libération des tensions et 

douleurs physiques 

 La r®sistance dans le cîur, les poumons et la gorge a fondu dans un mouvement qui môest apparu comme 

soudain, et les résistances et tiraillements dans la matière se sont transformés dans une sensation de lave vivante, 

épaisse et souple. (101-104) 

28 Vision dôespace et de clart®  Cr®ant beaucoup dôespace, au sein dôune clart® transparente et bleut®e. Je me sentais lib®r®e. (104-106) 

6  29 Réflexion évolutive associée à  Jôai racont® tout haut ¨ mon compagnon que je sentais que mon exp®rience dô©me ®tait comme une rivi¯re qui 
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Évolutive des images métaphoriques 

porteuses de significations 

existentielles 

venait se fondre dans lôoc®an. Je lui disais que je sentais que mon exp®rience allait enrichir lôoc®an lui-même. 

Que ce qui était joie et amour, me semblait-il jusquô¨ pr®sent, nôavait pas besoin dôautres joies et amours que 

ceux contenus en elle-m°me. (Que ce qui me semblait jusquô¨ pr®sent joie et amour nôavait pas besoin dôautres 

joies et amours que ceux contenus en elle-même. « Elle-m°me è ®tant ç la rivi¯re qui va se fondre dans lôoc®an 

»). Pourtant mon exp®rience sp®cifique, comme celle de chacun, allait la nourrir de connaissance dôelle-même, ce 

qui ne pourrait °tre v®cu sans lôalt®rit®, une relation ¨ cet ç oc®an è et (¨) la sp®cificit®, côest-à-dire moi en tant 

quôindividu. (106-116) 

30 Nouvelle prise de conscience 

et changement des représentations 

 ¢a môappara´t comme ®tant le sens ultime, ou en tout cas, un des sens ultimes dô°tre une vie incarn®e, ou dôavoir 

travers® des vies incarn®es si jôen crois ma connaissance de moi-m°me au niveau de lô©me (au-delà du temps et 

de lôespace et de lôidentit® de cette vie). (116-119) 

31Témoignage de la connaissance  

de ce qui a fait naître la dernière 

vision 

 Toute cette réflexion est venue du fait que je savais de manière immanente que toute ma souffrance allait être 

transform®e en joie, et allait nourriré Comment lôappeler ? La source ? LôUltime ? Ce que jôai nomm® plus haut 

ç lôoc®an è. (119-122) 

32 Expression dôun savoir 

immanent ¨ lôorigine du sens des 

images métaphoriques 

précédentes 

 Je savais donc de mani¯re immanente que toute ma souffrance allait nourrir dôun go¾t de joie sp®cifique le flot de 

joie qui EST. (122-123)  
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Annexe V ï  Récits catégoriels 

 

 

1 Récit catégoriel de la première Introspection Sensorielle  

1.1 Première Catégorie ï La part active du Sensible sur le sujet dans 

lôIntrospection Sensorielle sur le mode du Sensible 

La part active du Sensible concerne les phénomènes générés par la perception du 

mouvement interne dans le sujet. Je les rapporte ici sur un premier niveau, celui des 

contenus de vécu eux-mêmes.  

1.1.1 Sensations physiques  

Des sensations localisées dans le corps de manière précise  

- Dans le tout d®but de la premi¯re Introspection Sensorielle le sujet t®moigne dôune 

sensation de présence dans un endroit anatomique précis, le bas de la colonne vertébrale 

: « Jôai une sensation de pr®sence dans le bas de la colonne vert®brale en relation ¨ 

cette pierre. » (54-55) 

 

- Avec d®placements dôun endroit ¨ lôautre de faon tr¯s pr®cise. Le corps y est 

mentionné en tant que matière. Le sujet a une connaissance anatomique, en effet il nôest 

pas courant de mentionner le fascia axial profond et encore moins de le sentir : « Je sens 

à ce moment de réflexion de mon Introspection que le mouvement interne commence à 

concerner ma matière. Ça commence par le côté droit des cervicales et des mâchoires. 

Ça va ensuite concerner le cîur, les poumons, les dorsales puis dans un deuxi¯me 

temps la gorge, petit ¨ petit côest une grande partie du fascia axial profond qui est 

sollicité par le mouvement interne. » (77-82) 
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- La « fonte » est le mode de sensation de déplacements subjectifs localisés dans le 

corps. La façon dont est vécu le mode de déplacement de la perception du mouvement 

interne est celui dôune sensation de fonte soudaine des r®sistances et des douleurs : « La 

r®sistance dans le cîur, les poumons et la gorge, a fondu dans un mouvement qui môest 

apparu comme soudain. » (101-103) 

 

- Sensation de matière fluide en déplacement : la sensation de fonte est associée à une 

transformation des résistances et des douleurs. Y est associée une image métaphorique de lave 

vivante, permettant de d®crire une texture avec des propri®t®s dô®paisseur et de souplesse : 

« Dans une sensation de lave vivante, épaisse et souple. » (104) 

Les effets du mouvement interne sur les résistances et douleurs physiques  

Cette sensation de fonte entra´ne avec elle des perceptions dôespace et une vision 

intérieure. Le scénario se termine pour le sujet par une sensation de libération des 

douleurs physiques et émotionnelles : « La résistance dans le cîur, les poumons et la 

gorge a fondu dans un mouvement qui môest apparu comme soudain, et les r®sistances 

et tiraillements dans la matière se sont transformés dans une sensation de lave vivante, 

®paisse et souple, cr®ant beaucoup dôespace, au sein dôune clarté transparente et 

bleutée. Je me sentais libérée. » (101-106) 

Sens de la vue intérieure  

Lumière et couleur, clarté transparente et bleutée : à la fin du scénario précédent de 

libération des douleurs, la vue intérieure se localise ç au sein dôune clarté transparente 

et bleutée. » (105) 

Sensation dôespace   

La sensation dôespace est d®crite de mani¯re globale sans plus de d®tails si ce nôest son 

ampleur : « cr®ant beaucoup dôespace » (104-105). 

Des tonalités  

Métapsychique, paix : la paix qui est décrite dans cet extrait de verbatim est en relation avec ce 

que Claudia nomme « cette expérience » qui est le scénario décrit plus haut de douleurs dans le 

cîur et la gorge associ®es ¨ des ®motions. En m°me temps que se d®roulent ces sensations de 

souffrance est décrit un arrière-plan : « Je vis cette expérience sur un fond de paix » (85-86). 
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2  Deuxième catégorie : La part active du sujet ; première sous-

catégorie, les actes, sentiments et émotions  

Comme pour lôanalyse transversale de la premi¯re cat®gorie, jôai regroup® les r®cits 

catégoriels correspondant à chaque Introspection, placés et numérotés en fonction de 

leur tableau. Le num®ro de lôIntrospection est indiqu® pour chaque extrait du verbatim.  

Cette catégorie comprend quatre sous-catégories : capacités à la mise en lien, 

comportements, sentiments et émotions.  

2.1 Capacités à la mise en lien 

2.1.1 Première exemple de la capacité à faire une mise en lien  

Un processus en quatre étapes  

Le contexte 

En d®but dôIntrospection Sensorielle, Claudia se met en relation avec le site dans lequel 

elle médite pour la première fois et le décrit : « Le site me paraît très lumineux, 

profondément paisible, dans ma vision intérieure je vois beaucoup de lumière » (58-59). 

La mise en lien 

Le lien se fait ici sur un objet commun à deux ph®nom¯nes qui sôopposent (par 

contraste). Lôobjet commun est lôenvironnement naturel dans lequel Claudia m®dite. Le 

contraste sôapplique ici ¨ la notion de volont® : « vouloir apporter du mouvement » alors 

que le lieu nôa besoin de rien : côest Claudia qui a besoin de lui.  

« Je môen suis aperue quand je me suis rendue compte que ce lieu me nourrissait en 

relation avec lôimmense paix que jôy ressentais, sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence 

consciente dôelle-même, une tonalité que je ne connaissais pas. » (61-64) 

La découverte : lôapparition dôune nouvelle information 

Je r®tablis ce passage dans la chronologie de lôexp®rience elle-même, même si de 

mani¯re narrative il ®tait plac® avant la mise en lien. Claudia sôest rendue compte que 

vouloir mettre du mouvement dans un lieu qui nôen a pas besoin nô®tait pas ad®quat : 

« Après coup, je me suis aperçue que je voulais mettre du mouvement interne dans ce 

lieu. » (60-61)  



 217 

La prise de conscience avec changement des représentations 

Claudia nomme sa prise de conscience par rapport au fait que côest le lieu qui lui 

apporte quelque  chose : « Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu 

qui môapportait quelque chose. » (64-65) 

2.1.2 Deuxième association ou mise en lien   

Une deuxième association de pensée découle de la première. Elle entraîne une prise de 

conscience qui est mise en lien avec une autre prise de conscience faite dans le passé 

Lôassociation de pens®e a cr®® une prise de conscience entre la volont® de mettre du 

mouvement dans un « lieu » alors que côest le lieu qui apportait quelque chose et le fait 

de « vouloir donner de lôamour aux personnes ». Le « vouloir inadéquat de donner ou 

dôapporter è ®tait le m°me dans les deux cas, dôo½ la mise en lien par similitude. La 

prise de conscience sôest ainsi effectuée en quatre étapes, la première étant le contexte, 

la deuxi¯me lôassociation, la troisi¯me une d®couverte (une information nouvelle ï 

« jôai d®couvert que cette mani¯re de faire ®tait forc®e et volontaire » (68)), la 

quatrième la prise de conscience elle-même : « Je  me suis rendue compte que ce 

comportement nô®tait pas ad®quat » (71). 

Le processus en quatre étapes  

Contexte  

Le contexte se rapporte à un comportement appartenant au passé, je le mentionne ici 

dans une chronologie du temps événementiel qui nôest pas la chronologie de la narration 

(il ®tait plac® apr¯s la mise en lien). Claudia rend compte dôun comportement pass®, elle 

voulait de manière volontaire « donner de lôamour aux autres : « Pendant de 

nombreuses ann®es, je voulais ódonner de lôamourô aux personnes qui môentouraient ou 

que je rencontrais. » (66-67) 

La mise en lien  

Elle se fait par un assemblage de deux phénomènes psychiques : « vouloir apporter » et 

« vouloir donner ». 

Lôassociation se fait ici avec une attitude similaire : « vouloir apporter » et « vouloir 

donner » de manière inadéquate dans deux situations différentes (du mouvement pour 

un lieu ; de lôamour pour des personnes). Elle rejoint une prise de conscience qui a eu 
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lieu dans le passé. Claudia la décrit ainsi : « Jôai fait un lien avec mon rapport à 

lôamour » (65-66). 

La découverte : lôapparition dôune nouvelle information 

Ici, la découverte est aussi comportementale. Claudia a découvert que cette manière 

dôagir nô®tait pas ad®quate : « Mais jôai d®couvert que cette manière de faire était forcée 

et volontaire. Je ne voulais rien ógarder pour moiô et donnais tout cet amour autour de 

moi, cô®tait un mouvement de óse charger et se d®verserô è. (68-70) 

La prise de conscience avec changement de représentation 

Dans le cas de la prise de conscience qui avait eu lieu dans le passé Claudia a réalisé 

que son comportement nô®tait pas ad®quat : « Je me suis rendue compte que ce 

comportement nô®tait pas ad®quat. » (70-71) 

2.1.3 Troisième association ou mise en lien 

Le contexte de cette troisième association se situe dans le passé. Claudia retrace en 

cours dôIntrospection Sensorielle un souvenir de prise de conscience pass®e, dôo½ 

émerge une nouvelle prise de conscience grâce à la mise en lien. 

Un processus en cinq étapes  

Par rapport aux processus précédents, cette troisième association comporte une dernière 

®tape qui est celle de lôint®gration dans les comportements.   

Le contexte (dans le passé) 

La prise de conscience pass®e ®tait que lôamour rencontr® par Claudia dans une 

expérience paroxystique nôavait pas besoin dô°tre donn® ou pas :  

« Jôai pris conscience que lôamour que jôavais rencontr® en tout et partout (¨ vingt-cinq 

ans dans une exp®rience paroxystique qui môavait totalement transform®e du jour au 

lendemain) », « cet amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas donn®. » (71-74). 

La mise en lien 

La mise en lien sôeffectue entre lôexp®rience de lôamour telle que v®cue dans 

lôexp®rience paroxystique et lôamour donn® ¨ dôautres personnes. Le lien se fait donc 

sur un m°me ph®nom¯ne, lôamour, dans deux contextes différents. Deux modes 
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dôamour sont juxtapos®s et compar®s spontan®ment dans la mise en lien. Le premier 

mode dôamour se r®alise naturellement, il nôy a rien ¨ faire, et le deuxi¯me mode 

dôamour nôest pas ou nôest plus ad®quat pour Claudia. Lôassociation sôeffectue ainsi par 

suppression de contraste (dôantagonisme).  

La découverte 

Dans le passé, Claudia a découvert que cet amour ne nécessitait pas de faire quoi que ce 

soit, le fait dô°tre se suffisant ¨ lui-même, ainsi la mise en lien aboutit à cette 

découverte : « Il est. Il sôagit de lô°tre et pas de faire óavecô. » (74) 

Prise de conscience avec changement des représentations  

Progressivement Claudia avait intégré dans ses comportements cette prise de 

conscience issue de la découverte : « cet amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas 

donné. » (73-74) La prise de conscience sôest effectu®e par suppression de contraste. 

Intégration dans les comportements  

Grâce à cette prise de conscience et aux changements de représentations qui ont suivi, 

Claudia a transform® progressivement sa mani¯re de se comporter. La volont® dôaimer 

ayant disparu, elle nôa plus eu besoin de faire (donner de lôamour) : « Côest-à-dire que 

petit ¨ petit je nôai plus eu ¨ donner (ou pas) cet amour. » (74-75) 

2.1.4 Quatrième association ou mise en lien 

Elle sôeffectue dans la continuit® de la troisi¯me association qui pr®c¯de, elle en est 

donc le prolongement. Il sôagit dôune nouvelle prise de conscience dans le présent, qui 

®volue ¨ partir dôune prise de conscience passée et qui apporte une nouvelle 

connaissance. 

Cette prise de conscience fait suite au processus de prise de conscience du passé, de 

changement des représentations et de changement de comportement. Elle arrive comme 

une étape prolongeant les précédentes, elle fait ®voluer une r®flexion en lôenrichissant, 

apportant une nouvelle représentation qui va un peu plus loin que précédemment. La 

prise de conscience du pass® ®tait quôil nôy avait pas besoin de vouloir donner cet amour 

parce quôil suffisait de ç lô°tre ». La prise de conscience suivante est : « Je suis cet 

amour » ; et en même temps : « Il est autonome ». « Je » et le « il  è de lôamour sont 

réunis en un chiasme (deux opposés réunis transcendent les oppositions et créent autre 
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chose). Par ailleurs, « il  è est actif (je nôai rien ¨ faire) et ç il  » est partout où « je suis », 

ce qui vient prolonger lôid®e quôil nôest pas besoin de volont®, ç dô°tre », « de faire » ou 

« dô°tre o½ que ce soit ».  

« A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par lui-

même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il est. » (75-76) 

 

Les trois premières associations répertoriées précédemment sont clairement nommées et 

sont explicites ; celles qui vont suivre se font de manière implicite ou inconsciente. 

N®anmoins, il appara´t quôil sôest tout de m°me produit une association permettant 

lô®mergence dôun sens ou dôune prise de conscience.  

2.1.5 Cinquième association ou mise en lien  

Une association inconsciente 

« Justement ma pensée chemine et je me dis que cet attachement à ma souffrance 

profonde est une forme dôamour. » (96-97) Une association inconsciente se donne (« je 

me dis ») entre « lôattachement ¨ la souffrance » et « lôamour », ce dernier ayant déjà 

pris plusieurs formes (« lôamour donn® aux autres personnes », « lôamour rencontr® 

dans lôexp®rience paroxystique »). Ici, la pensée qui se donne est une prise de 

conscience directe : le lien est caché et intrinsèque. La pensée semble arriver de manière 

instantan®e, bien quôon puisse supposer quôelle a été nourrie par tout le cheminement 

réflexif qui a précédé.  

 

Dans ce cas, ce qui croyait être opposé, « lôattachement » et « lôamour », sont réunis en 

une même chose : « une forme dôamour è.  Lôassociation sôeffectue entre deux oppos®s. 

2.1.6 Synthèse sur les différents modes de liens/associations et prise de 

consciences 

Les processus de mises en lien 

Selon mes observations, voilà de manière synthétique les trois processus de mise en 

lien/association qui produisent une prise de conscience.  

Lien/association par contraste 

Sur un objet commun avec deux ph®nom¯nes qui sôopposent (par contraste ou 
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antagonisme). Elle entra´ne une prise de conscience par contraste. Côest le cas de la 

première et troisième association. 

Lien/association par suppression de contraste  

Sur deux opposés qui sont réunis. Elle entraîne une prise de conscience par suppression 

de contraste. Côest le cas pour la quatri¯me association. 

Lien/association par similitude 

Similitude de deux situations diff®rentes ou de deux formes diff®rentes dôune même 

chose. Elle entra´ne une prise de conscience par similitude. Côest le cas pour la 

deuxième et cinquième association.  

2.1.7 Conclusion 

Il appara´t ainsi que dôune Introspection ¨ lôautre les prises de conscience ®voluent et 

font évoluer la connaissance qui en est issue. Cela d®montre aussi quôune connaissance 

ne reste pas fig®e, immobile, mais quôelle ®volue dôune Introspection ¨ une autre apr¯s 

avoir été revisitée.  

Comportements, volontés  

Une volonté inadéquate en relation à un processus réflexif biographique 

- La volonté de mettre du mouvement interne dans un environnement harmonieux : 

Claudia sôest rendu compte quôelle voulait mettre du mouvement interne dans 

lôenvironnement naturel o½ elle m®dite ç Après coup, je me suis aperçue que je voulais 

mettre du mouvement interne dans ce lieu » (60). Ce qui était inadéquat : « Je môen suis 

aperçu quand je me suis rendu compte que ce lieu me nourrissait en relation avec 

lôimmense paix que jôy ressentais, sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence consciente 

dôelle-même, une tonalité que je ne connaissais pas. » (61-64). Claudia résume la 

situation : « Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest ce lieu qui môapportait 

quelque chose » (64-65) 

- La volont® dôapporter de lôamour aux autres (relations) : Claudia explique un 

comportement pass®, elle voulait donner de lôamour aux autres sans rien « garder pour 

elle ». « Pendant de nombreuses ann®es, je voulais ódonner de lôamourô aux personnes 

qui môentouraient ou que je rencontrais. » «  Je ne voulais rien ógarder pour moiô et 
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donnais tout cet amour autour de moi, cô®tait un mouvement de óse charger et se 

d®verserô. » (66-70) Elle explique comment elle a réalisé (en amont de cette 

Introspection) que ce nô®tait pas un comportement ad®quat : « Mais jôai d®couvert que 

cette manière de faire était forcée et volontaire. Je me suis rendue compte que ce 

comportement nô®tait pas ad®quat. » (67-71). Dans le présent de cette Introspection, elle 

a une nouvelle prise de conscience qui donne de nouvelles informations par rapport à 

ses compréhensions passées, et qui vient enrichir ses connaissances intimes et 

personnelles sur lôamour : elle « est » cet amour « présent dans sa présence » partout où 

elle est, et cet amour est « actif » par lui-même, ce qui vient prolonger le fait que la 

« volonté dôaimer est de trop » : « A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour 

en moi et il est actif par lui-même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il est. » 

(75-77) 

 

Une volonté favorable en relation avec la perception du mouvement interne : 

- Volont® de vivre le processus et non le r®sultat. Alors quôelle ressent des douleurs 

dans le cîur et la gorge en relation ¨ des ®motions, Claudia sait que celles-ci vont se 

transformer : « Je sens que côest un moment de gu®rison important pour moi » (86). 

Cependant côest la mani¯re dont cette transformation sôeffectue qui int®resse Claudia, et 

non pas le résultat une fois le processus terminé : « Côest le processus qui môint®resse, 

pas le r®sultat en tant que sensation dô°tre gu®rie » (90-91). 

- Volont® dôappr®cier le processus dans lôinstant, comme il est. Dans le m°me contexte 

que précédemment, Claudia veut poser son attention sur le processus en détail : « Je ne 

veux pas perdre une miette de « comment ça se donne, comment ça se transforme » (86-

87), de plus elle veut tout appr®cier dans lôinstant sans discrimination : « Je veux goûter 

¨ chaque seconde de ce que je vis, comme je le vis, jôaime tout. » (95-96) 

Les rapports positifs  

A la douleur : côest parce que Claudia aime tout sans rien rejeter que la douleur est 

acceptée et même aimée, dans le contexte où elle a confiance dans le fait que ces 

douleurs vont se transformer: ç Jôaime ces moments dôinconfort o½ le mouvement 

interne vient tirailler dans la souffrance physique et psychique elle-même ». (88-89) 

A soi : dans le contexte o½ elle avait formul® la volont® inad®quate dô« apporter du 

mouvement », Claudia constate : « Je ne me suis pas jugée » (65). 
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Des attitudes  

Favorables  

La curiosité : dans le contexte de « moments dôinconforts où le mouvement interne vient 

tirailler dans la souffrance physique et psychique », Claudia se demande comment le 

mouvement interne va transformer sa souffrance : « Parce que je suis curieuse 

dôobserver comment il va sôy prendre pour la transformer. » (89-90) 

 

Lôint®r°t : Lôint®r°t est aussi une attitude favorable quôadopte Claudia par rapport au 

processus de transformation, « Côest le processus qui môint®resse, et pas le r®sultat en 

tant que sensation dô°tre gu®rie. » (90-91) 

 

La confiance dans les effets du mouvement interne : Claudia y expérimente ses 

douleurs « tout en sachant par expérience que ça va me guérir. » (91-92. IS 2). 

Les émotions  

Dans la première Introspection Sensorielle, Claudia évoque à plusieurs reprises des 

émotions en relation à des souffrances qui viennent de sa propre histoire. La tristesse 

quôelle ressent, mais qui nôest pas nomm®e, est associ®e aux douleurs dans le cîur et la 

gorge.  

Tristesse : « Je reconnais, en relation avec la douleur dans le cîur et dans la gorge, les 

émotions qui y sont rattachées. » (83-84) 

Évocation de souffrances : Claudia fait des allusions à des souffrances qui sont issues de 

sa propre histoire : « je me vois me retourner et regarder toute cette souffrance passée » 

(92-93). Elle évoque de nouveau cette souffrance plus loin, en relation avec le 

mouvement interne quôelle ressent : « Jôai vu toute cette souffrance contenue dans un 

mouvement qui entrait en moi tout en se transformant totalement » (100-101). 

3 Troisième catégorie : Les quatre modes de pensées, quotidiennes, 

« méta », pré-réflexif du Sensible premier niveau et pré-réflexif du 

Sensible deuxième niveau 

3.1 Introspection Sensorielle n°1 
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3.1.1 Premier niveau du pré-réflexif du Sensible  

Compréhension : Claudia décrit des comportements en relation avec son histoire 

biographique. Il sôagit de comportements li®s ¨ ses croyances et repr®sentations 

concernant lôamour : « Pendant de nombreuses ann®es, je voulais ódonner de lôamourô 

aux personnes qui môentouraient ou que je rencontrais. Mais jôai d®couvert que cette 

mani¯re de faire ®tait forc®e et volontaire. Je ne voulais rien ógarder pour moiô et 

donnais tout cet amour autour de moi, cô®tait un mouvement de óse charger et se 

d®verserô. Je me suis rendue compte que ce comportement nô®tait pas ad®quat. Jôai pris 

conscience que lôamour que jôavais rencontr® en tout et partout (¨ vingt-cinq ans dans 

une exp®rience paroxystique qui môavait totalement transform®e du jour au lendemain), 

cet amour-l¨ nôa pas besoin dô°tre donn®, ou pas donn®. Il est. Il sôagit de lô°tre et pas 

de faire óavecô. Côest-à-dire que petit ¨ petit je nôai plus eu ¨ donner (ou pas) cet 

amour. A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par 

lui-même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il est. » (66-77. IS 1) 

 

Connaissance par contraste : elle est expliquée dans mon analyse sur les étapes 

impliquant mise en lien et prise de conscience. Jôajoute n®anmoins que cette 

connaissance par contraste est subordonn®e ¨ une croyance ant®rieure (en lôoccurrence, 

croyance quôil fallait mettre du mouvement) : « Après coup, je me suis aperçue que je 

voulais mettre du mouvement interne dans ce lieu. Je môen suis aperue quand je me 

suis rendue compte que ce lieu me nourrissait en relation avec lôimmense paix que jôy 

ressentais, sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence consciente dôelle-même, une 

tonalit® que je ne connaissais pas. Je voulais apporter du mouvement ¨ ce lieu et côest 

ce lieu qui môapportait quelque chose. » (60-65. IS 1) 

 

Vision imaginaire métaphorique porteuse de sens, en relation avec la biographie du 

sujet : Claudia décrit une vision dans laquelle elle se voit elle-même, ainsi que la 

souffrance quôelle porte en elle (li®e ¨ son histoire pass®e). Cette vision imaginaire est 

porteuse de sens parce quôelle permet au sujet de prendre conscience de son rapport à sa 

propre souffrance : « Jôai une vision imaginaire : je me vois me retourner et regarder 

toute cette souffrance pass®e. Je vois aussi que jôy suis attach®e, elle fait tellement 

partie de moi, de mon histoire intérieure, que je ne souhaite pas la lâcher. » (92-95) 

Après une prise de conscience, Claudia décrit sa vision imaginaire qui évolue et se 
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transforme en relation au mouvement interne. Le sens est contenu dans le fait que la 

souffrance se transforme : « Le fait de penser que côest une forme dôamour a fait 

®voluer ma vision, jôai vu toute cette souffrance contenue dans un mouvement qui 

entrait en moi tout en se transformant totalement. » (99-101) 

Sens existentiel à caractère universel, créativité 

Pensée qui se donne / découverte / fait de connaissance : à ce niveau, Claudia quitte la 

biographie pour entrer dans des pensées plus universelles, non plus liées à une histoire 

biographique mais ¨ un sentiment dôexistence dans lequel le ç je » coexiste dans un 

chiasme avec un amour universel. La pensée semble arrivée soudainement, « elle 

apparaît » : « A pr®sent a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif 

par lui-même. Il est dans ma présence et partout où je suis, il est. » (75-77) 

3.1.2 Deuxième niveau du pré-réflexif du Sensible  

Associ® ¨ des images m®taphoriques porteuses de sens. Plus loin dans lôIntrospection, 

une autre pensée se donne de la même façon, « elle apparaît » pour Claudia, mais cette 

fois le sens existentiel y est nommé. A ce niveau, Claudia ne parle plus de détails de sa 

vie personnelle mais se situe en surplomb de sa vie présente, ses croyances et 

représentations. Les souffrances personnelles sont transcendées, « ma souffrance allait 

nourrir dôun go¾t de joie sp®cifique le flot de joie qui Est è. Ainsi lôaspect personnel 

biographique se fond dans une représentation de soi en tant que singularité, en relation 

avec ce qui a un caractère universel et que Claudia cherche à nommer : « Source », 

« Ultime », « Océan », « Flot de joie ».  

Les images de flots, dôeau, dôoc®an, sont typiques des repr®sentations m®taphoriques du 

Sensible. « Ça môappara´t comme ®tant le sens ultime, ou en tout cas, un des sens 

ultimes dô°tre une vie incarn®e, ou dôavoir travers® des vies incarn®es si jôen crois ma 

connaissance de moi-m°me au niveau de lô©me (au-del¨ du temps et de lôespace et de 

lôidentit® de cette vie). Toute cette r®flexion est venue du fait que je savais de mani¯re 

immanente que toute ma souffrance allait être transformée en joie, et allait nourriré 

Comment lôappeler ? La source ? LôUltime ? Ce que jôai nomm® plus haut ç lôoc®an è. 

Je savais donc de mani¯re immanente que toute ma souffrance allait nourrir dôun go¾t 

de joie spécifique le flot de joie qui EST. » (116-123)  

Vision imaginaire métaphorique et porteuse de sens : comme pour les exemples 

pr®c®dents, des souffrances personnelles laissent place ¨ un sentiment dôexistence 
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singulier dans lequel le caractère biographique a disparu. Ici, la représentation de la 

singularité se donne en vision de rivi¯re, tandis que lôuniversel est un oc®an. Le sens 

appara´t par la vision de la rivi¯re qui va se fondre dans lôoc®an ï lôindividualit® va se 

m®langer ¨ lôuniversalit® : « Je sentais que mon exp®rience dô©me ®tait comme une 

rivière qui venait se fondre dans lôoc®an. Je lui disais que je sentais que mon 

exp®rience allait enrichir lôoc®an lui-même. Que ce qui était joie et amour, me 

semblait-il jusquô¨ pr®sent, nôavait pas besoin dôautres joies et amours que ceux 

contenus en elle-même. (Que ce qui me semblait jusquô¨ pr®sent joie et amour nôavait 

pas besoin dôautres joies et amours que ceux contenus en elle-même, « elle-même » 

®tant ç la rivi¯re qui va se fondre dans lôoc®an è). Pourtant mon exp®rience sp®cifique, 

comme celle de chacun, allait la nourrir de connaissance dôelle-même, ce qui ne 

pourrait °tre v®cu sans lôalt®rit®, une relation ¨ cet ç oc®an è et (¨) la sp®cificit®, côest-

à-dire moi en tant quôindividu. » (106-116). 

4 Troisième catégorie : Les parts actives du Sensible et du sujet 

combinées : séquences et évolutivité globale des Introspections 

Sensorielles  

4.1 Première séquence : évolutive  

(Les chiffres entre parenthèse correspondent au tableau en annexe.)  

Cette première séquence aboutit à une connaissance par contraste. 

De la vision et sensation (1) découle une pensée (2), une connaissance arrive en relation 

avec (1), qui entraîne une connaissance par contraste (3). 

4.2 Deuxième séquence : maturation  

Cette s®quence est comme une maturation de lô®tape pr®c®dente et aussi une pr®paration 

de lô®tape dôapr¯s. 

Description de la prise de conscience (4 ï connaissance par contraste), puis synthèse (5) 

et  expression de rapport à soi (6). 

4.3 Troisième séquence : évolutive 
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Apparaît clairement un nouveau commencement, une étape très évolutive et active, avec 

passages clairs de la modification de la pensée à la modification des sensations 

physiques.  

Une association de pensées (7) se produit, découlant de la prise de conscience 

précédente, 8 qui décrit des comportements passés (8) et se développe (9), ce qui aboutit 

à une nouvelle prise de conscience (10) qui entraîne une sensation physique en relation 

avec la sensation du mouvement interne (11). Se produit alors une association de 

pensées liant connaissance expérientielle et sensation (12), également en relation avec 

des sensations physiques et des émotions (13).   

4.4 Quatrième séquence : maturation  

Ce quatri¯me mouvement marque un recul, côest encore un temps dôint®gration et de 

maturation. Cette partie concerne beaucoup le rapport au vécu, aux processus et aux 

sensations physiques.  

 

Description de deux autres perceptions en même temps que la précédente (14), des 

sensations physiques sont alors associées à une connaissance par expérience (15). 

Description de rapport au contenu de vécu (16). Description de rapport au processus de 

transformation en relation avec le mouvement interne (17). Expression du rapport aux 

sensations physiques (18) aboutissant à une connaissance expérientielle (19). 

4.5 Cinquième séquence : évolutive  

Cette s®quence ®volue jusquô¨ un pic qui est celui de la libération des tensions et des 

douleurs physiques et ®motionnelles, suivie dôune vision paisible (espace et clart®).  

Elle est compos®e de visions m®taphoriques, dôassociations, de prises de conscience, de 

changements de représentations, à nouveau de vision et enfin de libération. 

 

Vision imaginaire m®taphorique porteuse de sens (20). Expression dôun rapport ¨ soi 

(21), puis expression dôun rapport au processus (22). La pens®e ®volue (23) et aboutit ¨ 

une nouvelle prise de conscience (24) qui crée un changement de représentation (25). 

Ce changement de représentation fait évoluer la vision métaphorique porteuse de sens 

(26). En découle une libération des tensions et douleurs physiques (27), qui aboutit à 

une vision dôespace et de clart® (28).  
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4.6 Sixième séquence : évolutive 

Cette dernière séquence a pour origine une réflexion qui évolue avec un imaginaire 

porteur de sens existentiel et qui fait naître une nouvelle prise de conscience. La 

conclusion de cette s®quence (qui est aussi la fin de toute lôIntrospection Sensorielle) 

fait appara´tre une connaissance int®rieure nourrie du sens qui sôest d®ploy® 

précédemment.  

 

Réflexion évolutive associée à des images métaphoriques porteuses de sens existentiel 

(29). En découle une nouvelle prise de conscience et un changement des représentations 

(30).  Sôeffectue ensuite un retour en amont de la connaissance de ce qui a fait na´tre la 

derni¯re vision (31). Expression dôun savoir immanent ¨ lôorigine du sens des images 

métaphoriques précédentes (32). 

4.7 Alternance des séquences évolutives et des séquences de maturation 

Je constate que les séquences « évolutives » sont alternées de séquences « de 

maturation », sauf en ce qui concerne les deux dernières séquences qui, bien que 

comportant des « tops départ » et des « tops arrivée », se succèdent sans période 

dôint®gration et de maturation.  

Pour ce qui est des quatre séquences évolutives (les première, troisième, cinquième et 

sixième), voici comment chacune  se termine. La première, par une connaissance par 

contraste. La troisième, par le mouvement qui tiraille dans des localisations physiques et 

émotionnelles - ce qui nôest pas encore une r®solution mais plut¹t un pic, dans le sens 

où la perception du mouvement interne donne la sensation de rentrer dans une résistance 

associée à une douleur. Cette résolution des tensions et douleurs est le pic de la 

s®quence ®volutive suivante, (la cinqui¯me) avec des effets de vision dôespace et de 

clarté. La sixième séquence se termine par un pic cognitif : une connaissance intérieure 

nourrie de sens existentiel.  

4.8 Conclusion : Modification évolutive vers un mieux-être des sensations, 

pensées, émotions en relation avec le mouvement interne  

Il appara´t clairement quôavec la sensation du mouvement interne dans le cîur et la 

gorge, sont perçues dans ces endroits des douleurs physiques associées à des émotions. 
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Après un processus de mouvement des pensées, des visions et une prise de conscience ï 

« lôattachement est une forme dôamour » ï, une lib®ration des douleurs sôeffectue dans 

une sensation de lave vivante et épaisse créant un espace de clarté bleue.  

Il y a donc une modification ®volutive de lôIntrospection Sensorielle nÁ1 de mani¯re 

globale, suite à des séquences évolutives et de maturation, conduisant vers un mieux-

être final.  
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R£CIT DôEXP£RIENCES PAROXYSTIQUES ê LA PREMIĈRE 1 

PERSONNE AUTOUR DôUN PROCESSUS Dô£VOLUTION DANS LE 2 

SENSIBLE EN G£N£RAL ET SUR LE SENS DE LôAMOUR EN 3 

PARTICULIER 4 

  5 

PROCESSUS OBSERVÉ À PARTIR DE LA RESTITUTION 6 

DôINTROSPECTIONS SENSORIELLES 7 

 8 

Par Claudia Nottale 9 

 10 

 11 

« Dôo½ vient ce malaxage, dôo½ vient ce mouvement interne, selon vous ? (é) Est-12 

ce que vous avez lôimpression que ce nôest pas humain ou au contraire est-ce que 13 

vous avez le sentiment profond que côest une grande humanit® qui vous anime ? 14 

Que côest compl¯tement humain ? 15 

Ce nôest pas quelque chose dô®tranger ¨ lôhomme ; côest tout simplement la nature 16 

humaine. Simpleé Il faut °tre simple pour vivre cela, du moins le temps dôun 17 

instant. Il faut être simple en permanence pour que cette chose existe en 18 

permanence. (é) Reconnectez cet amour qui est vous ; qui nôest pas simplement 19 

dans vous mais qui est vous. Et ne croyez pas que ça se trouve dans les idées, ça 20 

se trouve dans le corps. La chair du corps. » 21 

Danis Bois, extrait de lôintrospection sensorielle du 7 août 2003, durant un stage 22 

dôuniversit® dô®t® ¨ Chamblay. 23 

 24 

Préambule.  25 

Jôai ®crit ce r®cit en prenant pour base huit introspections sensorielles que jôai 26 

réalisées entre le 7 et le 19 juin 2011. Sur les huit j'en ai gardé quatre. Je les 27 

enregistrais sur un dictaphone en temps réel tandis que je les décrivais, et les ai 28 

retranscrites par la suite, sauf la premi¯re que je nôai pas enregistr®e et que jôai 29 

écrite de mémoire le jour même. Pour les différencier du reste du récit et obtenir 30 

une meilleure visibilité, je leur ai donné une coloration de texte bleue. Le récit 31 

global a été écrit du 7 juin au 6 novembre 2011, avec des interruptions. 32 

 33 

 34 
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 35 

Contexte. 36 

 Nous sommes aujourdôhui le mardi 7 juin 2011 et je passe une semaine de 37 

vacances dans le Finistère afin de travailler sur un récit destiné à servir de 38 

donn®es pour le master de recherche en psychop®dagogie perceptive que jôai 39 

entrepris. Ce matin avec mon compagnon nous avons fait une méditation dans un 40 

endroit merveilleux, sur la Côte sauvage, ¨ cent m¯tres de la mer pr¯s dôune 41 

chapelle typiquement bretonne.  42 

Nous sommes assis sur les marches donnant acc¯s ¨ une source dôeau.  43 

 44 

1 - Introspection sensorielle du mardi 7 juin 2011, retranscrite de mémoire le jour 45 

même.  46 

Est écrit en italique et entre parenth¯se ce que jôai ajout® dans une autre phase 47 

dô®criture afin de clarifier ou dôexpliquer ce que jôavais d®crit dans un premier 48 

temps. Les num®ros correspondent ¨ des titres que jôai relat® dans le sommaire 49 

mais que je ne reporte pas dans les descriptions dôintrospections sensorielles pour 50 

en garder toute la fluidité.  51 

 52 

1 Je me sens tout de suite en relation avec lôatmosph¯re de ce lieu dans la nature, 53 

par la perception de mon bassin assis sur la pierre. Jôai une sensation de 54 

présence dans le bas de la colonne vertébrale en relation à cette pierre. Autour de 55 

nous les oiseaux chantent paisiblement, nous sommes ¨ lôabri du vent mais on 56 

lôentend bruisser dans les feuilles des peupliers, comme me le fait remarquer mon 57 

compagnon. Le site me paraît très lumineux, profondément paisible, dans ma 58 

vision int®rieure je vois beaucoup de lumi¯re. La pens®e me vient que côest un 59 

endroit « protégé è dans lôinvisible. 2 Après coup, je me suis aperçu que je voulais 60 

mettre du mouvement interne dans ce lieu. Je môen suis aperçu quand je me suis 61 

rendu compte que ce lieu me nourrissait en relation avec lôimmense paix que jôy 62 

ressentais, sa lumi¯re, une atmosph¯re de pr®sence consciente dôelle-même, une 63 

tonalité que je ne connaissais pas. Je voulais apporter du mouvement à ce lieu et 64 

côest ce lieu qui môapportait quelque chose. Je ne me suis pas jug®e. 3 Jôai fait un 65 

lien avec mon rapport ¨ lôamour : pendant de nombreuses années, je voulais 66 

« donner de lôamour è aux personnes qui môentouraient ou que je rencontrais.  67 
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Mais jôai d®couvert que cette mani¯re de faire ®tait forc®e et volontaire. Je ne 68 

voulais rien « garder pour moi è et donnais tout cet amour autour de moi, cô®tait un 69 

mouvement de « se charger et de se déverser ». Je me suis rendu compte que ce 70 

comportement nô®tait pas ad®quat. Jôai pris conscience que lôamour que jôavais 71 

rencontré en tout et partout (à vingt-cinq ans dans une expérience paroxystique 72 

qui môavait totalement transform®e du jour au lendemain), cet amour-l¨ nôa pas 73 

besoin dô°tre donn®, ou pas donn®. Il est. Il sôagit de lô°tre et pas de faire ç avec ». 74 

Côest-à-dire que petit ¨ petit je nôai plus eu ¨ donner (ou pas) cet amour. A pr®sent 75 

a môappara´t clairement, je suis cet amour en moi et il est actif par lui-même. Il 76 

est dans ma présence et partout où je suis, il est. 4 Je sens à ce moment de 77 

réflexion de ma méditation que le mouvement interne commence à concerner ma 78 

matière. Ça commence par le côté droit des cervicales et des mâchoires. Ça va 79 

ensuite concerner le cîur, les poumons, les dorsales puis dans un deuxième 80 

temps la gorge, petit ¨ petit côest une grande partie du fascia axial profond qui est 81 

sollicit® par le mouvement interne. Côest un vrai traitement de lôint®rieur. Je 82 

reconnais, en relation avec la douleur dans le cîur et dans la gorge, les émotions 83 

qui y sont rattach®es. (é) Tout se passe dans la matière, pendant ce temps ma 84 

conscience témoin est égale à elle-même, stable et calme, je vis cette expérience 85 

sur un fond de paix. Je sens que côest un moment de gu®rison important pour moi. 86 

Je ne veux pas perdre une miette de « comment ça se donne, comment ça se 87 

transforme è. Jôaime ces moments dôinconforts o½ le mouvement interne vient 88 

tirailler dans la souffrance physique et psychique elle-même, parce que je suis 89 

curieuse dôobserver comment il va sôy prendre pour la transformer. Côest le 90 

processus qui môint®resse, et pas le r®sultat en tant que sensation dô°tre gu®rie, 91 

tout en sachant par expérience que ça va me guérir. 5 Jôai une vision imaginaire : 92 

je me vois me retourner et regarder toute cette souffrance passée. Je vois aussi 93 

que jôy suis attach®e, elle fait tellement partie de moi, de mon histoire int®rieure, 94 

que je ne souhaite pas la lâcher. Ça ne me dérange pas, je veux goûter à chaque 95 

seconde de ce que je vis, comme je le vis, jôaime tout. Justement ma pensée 96 

chemine et je me dis que cet attachement à ma souffrance profonde est une forme 97 

dôamour. Je nôavais jamais envisag® lôattachement comme a. Jôai toujours cru 98 

que lôattachement nô®tait pas de lôamour. Le fait de penser que côest une forme 99 

dôamour a fait ®voluer ma vision, jôai vu toute cette souffrance contenue dans un 100 

mouvement qui entrait en moi tout en se transformant totalement. La résistance 101 
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dans le cîur, les poumons et la gorge, a fondu dans un mouvement qui môest 102 

apparu comme soudain, et les résistances et tiraillements dans la matière se sont 103 

transformés dans une sensation de lave vivante, épaisse et souple créant 104 

beaucoup dôespace, au sein dôune clart® transparente et bleut®e. Je me sentais 105 

libérée. 6 Jôai racont® tout haut ¨ mon compagnon que je sentais que mon 106 

exp®rience dô©me ®tait comme une rivi¯re qui venait se fondre dans lôoc®an. Je lui 107 

disais que je sentais que mon exp®rience allait enrichir lôoc®an lui-même. Que ce 108 

qui était joie et amour, qui, me semblait-il jusquô¨ pr®sent, nôavait pas besoin 109 

dôautres joies et amours que ceux contenus en elle-même. (Que ce qui me 110 

semblait jusquô¨ pr®sent joie et amour nôavait pas besoin dôautres joies et amours 111 

que ceux contenus en elle-même. « Elle-même » étant « la rivière qui va se fondre 112 

dans lôoc®an »). Pourtant mon expérience spécifique, comme celle de chacun, 113 

allait la nourrir de connaissance dôelle-même, ce qui ne pourrait être vécu sans 114 

lôalt®rit®, une relation ¨ cet ç océan » et (à) la sp®cificit®, côest-à-dire moi en tant 115 

quôindividu. Ça môappara´t comme ®tant le sens ultime, ou en tout cas, un des 116 

sens ultimes dô°tre une vie incarn®e, ou dôavoir travers® des vies incarn®es si jôen 117 

crois ma connaissance de moi-m°me au niveau de lô©me (au-delà du temps et de 118 

lôespace et de lôidentité de cette vie). Toute cette réflexion est venue du fait que je 119 

savais de manière immanente que toute ma souffrance allait être transformée en 120 

joie, et allait nourriré Comment lôappeler ? La source ? LôUltime ? Ce que jôai 121 

nommé plus haut « lôoc®an ». Je savais donc que toute ma souffrance allait nourrir 122 

dôun go¾t de joie sp®cifique le flot de joie qui EST. 123 

 124 

R®ciprocit® actuante avec la pr®sence de mon compagnon lors de lôintrospection 125 

sensorielle.  126 

Il me semble important de préciser ici que pendant cette introspection, je 127 

partageais verbalement avec mon compagnon ce que je vivais. La réciprocité 128 

actuante entre nous, le fait de constituer un point dôappui lôun pour lôautre, sa 129 

pr®sence qui môest apparu comme soignante lorsque que jôen ai senti la qualité 130 

ainsi que son cîur ouvert, ont contribu® grandement au contenu de v®cu de cette 131 

introspection. Pendant ce temps, lui-m°me me faisait part de ce quôil vivait, mais je 132 

ne le transcris pas parce que mon compagnon ne fait pas partie des trois sujets 133 

que jô®tudie (deux entretiens avec des personnes différentes et mon récit de vie 134 

intérieure.) 135 
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Pendant cette méditation, je me suis dit que cette introspection sensorielle pouvait 136 

être un point de départ pour démarrer mon récit de vie intérieure.  137 

 138 

Récit en première personne et peur de me dévoiler. 139 

Réfléchir à ce récit de vie a déjà généré des effets au niveau de mon identité. Des 140 

questions essentielles se sont posées : quelle ligne directrice choisir ? Est-ce que 141 

je peux tout dire ? Est-ce que le cadre scientifique du master en psychopédagogie 142 

perceptive peut accueillir toutes mes expériences vécues ? Quôest-ce qui, pour 143 

moi, est de lôordre dôun d®voilement intime ? Comment rester intime sans rentrer 144 

dans mon histoire « privée » ? Comment la communauté des somato-145 

psychopédagogues va-t-elle accueillir mon r®cit dôexp®riences paroxystiques ? Jôai 146 

besoin de temps pour faire le tri entre ce que je garde secret et ce que je dévoile. 147 

Pour ce qui est de la peur, je ne connais que deux antidotes : la confiance et le 148 

courage. Je sais et d®couvre ¨ la fois que côest en ®tant dans lôaction que les 149 

réponses arrivent. Pour ce qui est de la différence entre un témoignage privé et 150 

intime je me nourris et môappuie int®rieurement sur la th¯se de doctorat dôEve 151 

Berger qui aborde ce sujet : Rapport au corps et création de sens en formation 152 

dôadultes. Je trouve aussi un appui, tout en découvrant que les personnes qui 153 

écrivent un récit de vie peuvent être confrontées aux mêmes difficultés que moi, 154 

en lisant le livre de Marie-Christine Josso (spécialiste de cette approche) : 155 

Cheminer vers soi. 156 

 157 

Jôai relu douze ans de journaux intimes, ce qui môa fait mesurer lô®tendue de mes 158 

exp®riences. Jôai pu trier celles qui faisaient parties du paradigme du Sensible : en 159 

relation avec le mouvement interne, le corps et le sujet ; et celles qui nô®taient pas 160 

de cet ordre. Déjà, cela simplifiait les choses et rendait à mes yeux plus 161 

acceptables les expériences ! En effet, d¯s lors quôelles ne sont pas du domaine 162 

du Sensible il nôest pas pertinent que je môy intéresse ici. Le fait de relire pendant 163 

trois jours (les 2, 3 et 4 mai 2011) mes journaux intimes sur une douzaine 164 

dôann®es môa permis de prendre la mesure de tout ce que jôavais v®cu dans ce 165 

laps de temps et qui ressemblait aux pi¯ces dôun immense puzzle. Jôai senti que 166 

ce puzzle se rassemblait et que côest au niveau identitaire, celui de ma 167 

personnalit®, que a se jouait. Il sôagit depuis dôint®grer toutes les exp®riences 168 

faite par ma personnalité. 169 
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 170 

Etre lôamour que je suis en me simplifiant. 171 

Les intégrer pour mieux les l©cher. Parce que, tr¯s vite, jôai eu la conscience que 172 

lôobjectif nô®tait pas dô°tre ç quelquôun » mais de mieux être cet amour que je suis 173 

d®j¨. Je sens quôen m°me temps que jôint¯gre, que jôembo´te toutes ces pi¯ces de 174 

puzzle dôexp®riences v®cues, je ne môaccroche pas ¨ ce que lôint®gration me fait 175 

devenir dans la personnalité. Je le lâche, ce qui aboutit à une grande simplification 176 

de moi-même. Au terme de ce parcours, si terme il y a, en ce cas terme de ce 177 

cycle de vie, il sôagira dôactiver dans une continuité ce que je sens de plus en plus 178 

souvent : une extrême simplification de moi-même où je me ressens vivre dans 179 

une pr®sence anim®e et autonome en relation de laquelle jôajuste mon 180 

comportement à chaque instant, en fonction du moment présent. Je sais aussi que 181 

a ne me fait pas faire lô®conomie de ce r®cit global et de son analyse.  182 

 183 

La relation ¨ lôamour comme fil conducteur. 184 

Aujourdôhui nous sommes le samedi 11 juin 2011. Les m®ditations qui ont suivi 185 

celle du 8 juin me confirment ce dont jôavais eu d®j¨ lôintuition : le fil conducteur de 186 

ce r®cit est ma relation ¨ lôamour. 187 

 188 

Première expérience paroxystique selon Maslow et changement de vie. 189 

Si le fil conducteur de ce récit est  lôamour, côest parce que celui-ci a été le point 190 

de départ dôune nouvelle vie lorsque jôavais vingt-cinq ans. LôAmour môest ç tombé 191 

dessus » en traversant une rue de Paris, en une expérience paroxystique 192 

fulgurante. Les états de grâce que je vivais depuis quelque temps se sont 193 

emboîtés dans une pensée : « côest ça ! è. Et côest dans ce moment o½ la 194 

cognition a fusionn® avec les perceptions quôune ç illumination » a eu lieu en moi, 195 

en un instant. Jôai comme ç implosé è. LôAmour ®tait partout et en tout. Côest-à-196 

dire que tout, lôespace, moi, lôair, les gens, les voitures, la rueé tout, absolument 197 

tout ®tait constitu® dôamour. Il nôy avait aucune distinction ou s®paration, cô®tait 198 

une sensation dôunit® totale dôamour. De cet instant, je nôai plus jamais ®t® la 199 

même. Il y a eu un « avant » et un « après è. Et jôai chang® ma vie. Jôai arr°t® la 200 

psychanalyse que je suivais depuis cinq ans et qui môavait permis de survivre au 201 

suicide dôune personne proche. Tr¯s vite jôai quitt® le travail alimentaire que je ne 202 

supportais plus et je suis devenue intermittente du spectacle. Jôai pu vivre des arts 203 
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vivants, devenir comédienne de manière professionnelle, metteur en scène, 204 

auteur, r®alisatrice et professeur de th®©tre. Jô®tais port®e par une motivation 205 

intrins¯que, je voulais transmettre ce que jôavais v®cu, je le faisais sans en parler 206 

directement, par le biais des spectacles que je créais et mettais en scène. Je le 207 

faisais aussi par lôinterm®diaire de ma pr®sence en jouant des pi¯ces de th®©tre.  208 

Avec cette exp®rience paroxystique, jôavais bascul® dans un nouveau monde, tout 209 

un pan de lôexistence se d®voilait. Mes perceptions des cinq sens me semblaient 210 

plus claires, plus fines, jôavais une faon nouvelle de voir la vie, les humains, le 211 

monde, la nature, jôavais lôimpression quôun voile opaque ®tait tomb®. Cô®tait 212 

physique et psychique. 213 

En réfléchissant plus tard à cette expérience paroxystique « dôamour en tout et 214 

partout » vécue à vingt-cinq ans, jôai compris que des conditions avaient favoris® 215 

lô®mergence de cet ®tat, bien quôelles nôaient pas ®t® conscientis®es. Je ne 216 

cherchais rien de cet ordre et les états paroxystiques ne faisaient pas partie des 217 

préoccupations de ma vie. Cependant je prenais à cette époque des cours 218 

individuels de chant, aussi les exercices de respiration que je pratiquais dans ce 219 

contexte avaient pu cr®er une ouverture en moi, dôautant que mon professeur 220 

pratiquait le yoga et le zen. Jô®tais en outre stagiaire dôun com®dien assistant de 221 

Peter Brook et les exercices que nous pratiquions (notamment ceux développant 222 

une forme perceptive dôempathie) cr®aient aussi une ouverture de conscience. 223 

Dôautre part je mô®tais mise ¨ lire Steiner, je nôai absolument aucun souvenir de ce 224 

qui a fait que jôai eu un de ses livres sous les yeux et je ne me souviens pas non 225 

plus du titre de lôouvrage. Jôai juste le vague souvenir dôexercices que je pratiquais 226 

en lisant et que « ça marchait è, un champ inconnu et nouveau sôouvrait en moi. A 227 

lôinverse je nôai pas lôimpression que la psychanalyse ait cr®® une ouverture dans 228 

ce sens l¨. Elle a eu dôautres fonctions dans ma vie, par exemple celles de 229 

môaccompagner dans le deuil et de me rendre autonome financi¯rement. 230 

 231 

Ló®preuve qui a suivi. 232 

Les six premiers mois qui ont suivi ce bouleversement jôai d¾ ®galement traverser 233 

des ®preuves auxquelles je nô®tais pas pr®par®e.  234 
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 240 

Bref, cô®tait une p®riode terriblement douloureuse en m°me temps que je 241 

d®couvrais un monde merveilleux dôamour. Je nôavais aucun rep¯re autour de 242 

moi, aucun r®f®rent pour môaccompagner ou me guider dans la tourmente ainsi 243 

que dans ce nouvel univers qui sôouvrait à moi.  244 

 245 

Qui dôautre t®moigne de cet Amour ? 246 

Cet Amour avec un grand A que jôavais rencontr®, qui en parlait ? Jôai cherch® 247 

dans les religions. Je lôai trouv® tout dôabord dans le soufisme et me suis plong®e 248 

dans Le livre du dedans de Rûmi, puis dans les récits de mystiques bouddhistes 249 

et chrétiens. Un jour, je découvre « par hasard » une photo de sainte Thérèse de 250 

Lisieux enfant. Son regard môinterpelle et me touche : ç Comment une si petite fille 251 

peut-elle avoir un regard aussi profond ? ». Je plonge dans ses yeux, il me semble 252 

que lôun dôeux regarde le monde et que lôautre est immerg® dans un oc®an 253 

dôamour. Je me tourne vers ses ®crits et ®tudie pendant dix ans son r®cit de vie, 254 

ses pièces de théâtres, ses correspondances et les témoignages du procès du 255 

clerg® pour ®tablir sa saintet®. Je d®couvre aussi le tr¯s beau film dôAlain Cavalier 256 

sur elle, « Thérèse », qui me touche par sa sobriété et son caractère essentiel et 257 

concentré. Moi-m°me jôai le projet dô®crire une pi¯ce de th®©tre pour t®moigner 258 

par son interm®diaire de lôAmour que jôai rencontr®. A travers ce que je lis dôelle et 259 

sur elle, je ressens à la fois une répulsion pour la religion et une fascination pour 260 

le rapport ¨ lôAmour de Th®r¯se envers J®sus-Christ, le Divin et aussi les êtres 261 

humains. Son expérience est en résonance avec celle que je fais de « lôAmour en 262 

tout et partout ». Pour autant, je fais une mauvaise interprétation de la façon dont 263 

je peux vivre cet Amour, et les écrits de Thérèse de Lisieux ne me démentent pas. 264 

Je croyais que je ne pourrais le vivre totalement et pleinement que lorsque je 265 

serais d®c®d®e. Je croyais alors que vivre lôUltime consistait ¨ fusionner avec lui, 266 

et pour cela le corps ®tait un handicap, aussi je pensais quôil fallait en faire 267 

lôexp®rience en quittant son corps.  268 

 269 

Découverte du corps Sensible, premières expériences paroxystiques 270 

intermédiaires et changement des représentations.  271 
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Entre trente et trente-et-un an, je découvre la fasciathérapie et la Méthode Danis 272 

Bois qui vont me faire changer toutes les repr®sentations que jôavais sur mon 273 

corps et sur lô°tre humain.  274 

Le corps qui ®tait lôobstacle est devenu le lieu m°me de tous les possibles ! Dans 275 

les toutes premi¯res introspections sensorielles que jôai faites en groupe (dans la 276 

Méthode Danis Bois) en tant que stagiaire, jôai d®couvert que je pouvais °tre l¨, 277 

assise sur une chaise, et en m°me temps dans un autre lieu de lôespace, sans 278 

quitter mon corps. Dans une autre exp®rience, dans les m°mes conditions, jôai 279 

senti un minuscule mouvement dans le bas de ma colonne vertébrale, montant en 280 

serpentant, que jôai ressenti pourtant comme immense et qui môa mise en relation 281 

avec une puissance dans mon corps me faisant penser au nucléaire en positif ! 282 

(Jôutilise les mots qui môont travers®e alors, associ®s ¨ la sensation.) Dans une 283 

troisi¯me introspection, jôai ressenti que mes ç cellules è (mot qui môa travers® 284 

aussi à ce moment-l¨) nô®taient pas faites de mati¯re inerte mais ®taient dou®es 285 

de « supra ou hyper intelligence » . Elles étaient vivantes et ça se donnait dans 286 

une perception physique, en vision et en conscience. Oui, tout était possible et la 287 

vie devenait une aventure passionnante. Ce corps non pris en compte dans 288 

certaines spiritualités, tellement repoussé, mal-aimé, coupable en regard de la 289 

sexualité dans certaines croyances, était justement la clef, la voie de passage de 290 

tous les possibles ! Et quelle clef !  291 

Ces exp®riences paroxystiques que je qualifierais dôinterm®diaires - côest-à-dire ni 292 

¨ la dimension dôun cataclysme qui vient tout transformer selon Maslow, comme 293 

celle que jôai relat®e plus haut v®cue ¨ vingt-cinq ans, ni selon Danis Bois dans le 294 

paradigme du Sensible, côest-à-dire subtiles et à « bas régime » - ces premières 295 

expériences paroxystiques intermédiaires en relation avec le Sensible ont changé 296 

mon rapport au corps, au vivant et à la vie. Une autre expérience fondatrice deux 297 

ou trois ans plus tard à transformé définitivement ma conception du corps et de 298 

lô°tre humain. Jô®tais en premi¯re ann®e de formation professionnelle dans la 299 

Méthode Danis Bois, nous faisions un exercice pratique dôaccompagnement 300 

manuel. Tous les participants sô®taient choisis et il ne restait quôune personne de 301 

libre. Cette femme sur qui je devais poser les mains mô®tait antipathique et je 302 

nôavais pas envie de travailler avec elle. Or en posant les mains sur ses jambes, je 303 

r®alise que ce que je ressens de son corps nôa rien ¨ voir avec sa personnalit® qui 304 

me d®plaisait. Ma repr®sentation du corps et de lô°tre humain change : la 305 
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personnalité devient une toute petite part du vivant de la personne globale, alors 306 

que jusquô¨ pr®sent la personnalit® prenait toute la place dans ma vision de lôautre 307 

et de moi-m°me. Et si je regarde dôaujourdôhui, elle peut m°me môappara´tre 308 

comme anecdotique, cette personnalit®. Elle môappara´t ainsi parce que jôai une 309 

connaissance des conditionnements familiaux, sociaux, culturels, religieux etc. qui 310 

font lôhistoire biographique de la personne. Jôai aussi une connaissance des 311 

stratégies comportementales (mises en place inconsciemment souvent afin de 312 

survivre), qui sont des grandes conditionneuses dans les relations humaines. Jôai 313 

acquis une connaissance expérimentale en accompagnant des personnes en 314 

s®ances individuelles, et jôai d®couvert les strat®gies de survie en accompagnant 315 

des groupes à qui je fais explorer la relation entre clowns sensoriels. 316 

 317 
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 343 

Descriptions de contenus de v®cu dôexp®riences en introspection sensorielle. 344 

 345 

- Lôimaginaire du Sensible. 346 

Avant de continuer, je pr®cise ici ce quôest, dôapr¯s mon exp®rience, lôimaginaire 347 

hors du paradigme du Sensible : je le vis dans la sensation comme émergeant 348 

dans le haut de ma tête au niveau du pariétal droit, et il me semble, quand je suis 349 

en relation avec ma conscience témoin, que ce que je vois est au-dessus de ma 350 

t°te. Dans ce cas je nôai pas la sensation de la pr®sence de mon corps. Au 351 

contraire, lôimaginaire dans le Sensible, tel que je le vis, est en relation avec la 352 

sensation de mon corps global, dans un lieu « ni dedans, ni dehors » ainsi que le 353 

situe Danis Bois, on pourrait dire aussi les deux : dedans et dehors à la fois, dans 354 

une unité qui ne sépare pas.  355 

 356 

- Ma perception de lôespace dans le Sensible. 357 

Dans cette perception de lôespace, jôai souvent la sensation dô°tre ç la chair du 358 

monde », que je ressens grâce à la perception du déplacement du mouvement 359 

interne. Cette expression de Maine de Biran, « la chair du monde », je la reprends 360 

ici parce quôelle correspond ¨ mon ressenti et quôelle me parle aussi en image. 361 

Sans la sensation de d®placements, je nôaurais pas de perceptions physiques. 362 

Jôen ai pris conscience tr¯s r®cemment : côest bien gr©ce aux d®placements de 363 

son corps dans lôespace que le petit enfant se ressent comme individualis® et 364 

existant, je pense que côest la m°me chose avec le mouvement interne. Sans lui, 365 

je nôaurais pas cette sensation dôexistence physique, kinesth®sique, au sein dôun 366 

espace immense qui est à la fois dedans et dehors. Ce mouvement, je le vis dans 367 

mon corps ¨ lôint®rieur de mes contours et je le ressens aussi et en m°me temps 368 

en expansion physique. Je le ressens dans la matière même de mon anatomie 369 

qui, en m°me temps, nôest plus seulement anatomique. Plus je rentre dans la 370 

profondeur plus je vis une expansion dans lôespace. Je pourrais aussi le d®crire 371 

ainsi : « Plus je rentre en moi dans la profondeur plus je me dilate. » En même 372 

temps lôespace ext®rieur devient int®rieur. Quand nous sommes ¨ plusieurs dans 373 
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une même salle, et que je pose mon attention sur la réciprocité aux autres, je 374 

ressens le mouvement interne entre les corps, et dans les corps. 375 

Sans cette perception du mouvement interne en rapport avec lôespace, peut-être 376 

ne serais-je que dans la conscience, une expansion de conscience, comme dans 377 

certaines techniques spirituelles qui nôint¯grent pas le corps. En tout cas 378 

lôexp®rience paroxystique dôAmour, selon Maslow, telle que je lôavais v®cue, ne 379 

môavait pas fait entrevoir lôimportance du corps. 380 

  381 

- Un double mouvement en lui-même et simultanément. 382 

Tout cela est possible parce que, comme je lôai v®cu dans une autre exp®rience 383 

fondatrice et paroxystique que je qualifierais « dôinterm®diaire » en relation avec le 384 

Sensible : le mouvement interne tel que je lôai v®cu dans son aspect qui môa 385 

semblé essentiel est double en lui-m°me et simultan®ment. Côest-à-dire quôil nôy a 386 

pas deux mouvements : un qui va vers lôexpansion tandis que lôautre entre dans la 387 

profondeur, non, tel que jôen ai eu la vision et la sensation, côest un seul 388 

mouvement qui a ces deux propriétés en lui-même de manière simultanée et non 389 

pas alternée ! Côest ce qui fait, me semble-t-il, que je peux me ressentir de cette 390 

façon : plus je vais ¨ lôint®rieur de moi, dans ma profondeur au sein de mon corps, 391 

plus jôai la sensation dôune expansion dans un espace ext®rieur, que pourtant je 392 

ressens comme étant aussi en moi, et a peut aller jusquô¨ des dimensions 393 

gigantesques. Je nôai pas v®cu cette ç expérience paroxystique intermédiaire » en 394 

introspection sensorielle aussi pour éviter de me disperser je ne vais pas la 395 

raconter ici.  396 

- La sensation de lôinfini. 397 

Lôinfini, je lôai ressenti en ®tant au cîur du processus dôexpansion lui-m°me. Côest 398 

cette exp®rience qui môa permis de quitter la peur quôil môinspirait. En effet je 399 

refusais alors que la m®ditation môentra´ne au-delà de la dimension terrestre vers 400 

une expérience cosmique dôunivers, et côest cette exp®rience dô°tre au cîur 401 

m°me de la sensation du mouvement, côest-à-dire dans le déplacement lui-même, 402 

qui môa fait quitter la peur. Cô®tait comme une petite r®v®lation cognitive associ®e 403 

¨ la perception dô°tre ¨ lôendroit m°me du d®placement. Je lôai v®cu dans une 404 

introspection en groupe avec Danis Bois durant le DU Mouvement Art et 405 

Expressivit® en 2008. Côest du m°me ordre que de vivre le d®placement en ®tant 406 

dans un avion ou de regarder un avion proche passer à grande vitesse. Dans 407 




