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INTRODUCTION

En mai  2022 ,  le  co l lec t i f  Passere l le  a  répondu à  un  appe l  à  pro je ts  du
PRIC  (Pacte  Rég iona l  d ' Invest i ssement  dans  les  Compétences )  en
concevant  le  «  Parcours  b ien-êt re  Sognu » ,  une  expér ience  inéd i te  en
France .  Sognu s ign i f ie  le  rêve  dans  les  d ia lec tes  de  la  va l lée  de  la  Roya .
Les  gens  qu i  s ’en l i sent ,  qu i  perdent  p ied ,  oub l ient  de  cont inuer  à  rêver .
Les  rêves  expr iment  nos  dés i rs  cachés  :  fa i re  a t tent ion  à  eux ,  c ’es t
apprendre  à  se  conna î t re .

Durant  cet te  expér ience ,  nous  avons  accompagné quarante  personnes   
en  recherche  d ’emplo i   sur  une  pér iode  de  hu i t  mois  max imum à  ra ison
d 'un  so in  par  semaine  et  au  t ravers  de  hu i t  thérap ies  d i f férentes
(coach ing ,  co i f fure ,  massage ,  sophro log ie ,  théâtre ,  so ins  sonores ,
chant ,  Q igong ,  naturopath ie ) .

Notre  ac t ion  ava i t  pour  ob jec t i f  de  permett re  à  ces  personnes  de
retrouver  une  mei l leure  santé  phys ique ,  menta le  e t  émot ionne l le ,  un
é lan ,  a ins i  que  des  c lés  pour  entreprendre  à  nouveau dans  le  domaine
profess ionne l  de  manière  durab le  e t  épanouissante  pour  e l les  e t  la
soc ié té .  En  e f fe t ,  une  personne  équ i l ibrée  qu i  a  conf iance  en  e l le  e t  en
ses  ta lents  rayonne autour  d ’e l le  e t  dev ient  un  moteur ,  un  exemple  au
se in  de   sa  communauté ,  e t  en  ce la  amél iore  le  b ien-êt re  soc ié ta l ,  à  un
n iveau  p lus  large .

Le  parcours  «  Sognu »  ava i t  pour  ob jec t i f  d 'ana lyser  l ' impact  e t  la
per t inence  de  l ' accompagnement  g loba l  par  le  b ien-êt re  auprès  d 'un
publ i c  en  précar i té  d ’emplo i .

Le  rapport  que  nous  vous  proposons  cons is te  à  par tager  le  b i lan  d 'une
expér ience  dans  les  déta i l s  de  sa  construct ion  e t  de  son  évo lut ion .
Notre  expér ience  a  pour  vocat ion  d 'essa imer  hors  de  notre  terr i to i re  :
qu i  voudra i t  la  reprodui re  bénéf i c iera i t  a lors  de  notre  re tour
d ’expér ience  e t  des  p is tes  poss ib les  d ’amél iorat ion .
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CONTEXTE GÉOGRAPHIQUE

La  va l lée  de  la  Roya ,  près  de  Menton ,  à  la  f ront ière  avec  l ’ I ta l ie ,
présente  une  s i tuat ion  or ig ina le  l iée  en  par t ie  à  un  contexte  post -
tempête .

Le  2  octobre  2020 ,  le  Haut  Pays  des  A lpes -Mar i t imes  es t  f rappé  par  la
tempête  A lex .  On dép lore  des  d iza ines  de  d isparus .  Des  vo ies  de
communicat ion  sont  détru i tes ,  des  v i l l ages  i so lés  pendant  p lus ieurs
semaines ,  sans  eau  potab le ,  sans  réseau  té léphonique  n i  In ternet .
 
Dans  la  va l lée  de  la  Roya ,  malgré  la  mobi l i sa t ion  de  tous ,  i l  faudra
encore  que lques  années  pour  re t rouver  une  s i tuat ion  normale .
Le  taux  de  pauvreté  s ’é tab l i t  d ’a i l l eurs  i c i  à  19% en  moyenne,  a lors  qu ’ i l
es t  de  15 ,8% dans  les  A lpes -Mar i t imes ,  de  17% en  Rég ion  Sud Provence
Alpes  Côte  d ’Azur .  Sans  a t te indre  les  ch i f f res  de  cer ta ins  quar t iers
pér iphér iques  de  la  métropo le  côt ière ,  la  s i tuat ion  économique  et
soc ia le  res te  prob lémat ique .  A lors  que  dans  le  bass in  d ’emplo i  de
Menton,  le  taux  de  chômage poursu i t  sa  tendance  à  la  ba isse  depuis
2017  (en  s ’é tab l i ssant  en  2019  à  7 ,2  % quand la  moyenne de  la  Rég ion
Sud est  de  9 ,8  %) ,  i l  a  p lutôt  tendance  à  s tagner  vo i re  à  augmenter
dans  la  Roya .  A  Bre i l - sur -Roya ,  i l  é ta i t  par  exemple  de  10 ,2% en  2008
pour  a t te indre  14 ,9% en  2018 .

Par  a i l leurs ,  le  taux  de  personnes  sans  aucun d ip lôme est  de  23% à
Menton.  I l  es t  de  24 ,5% à  Saorge  e t  28% à  Bre i l - sur -Roya .  Une
proport ion  de  la  populat ion  (qu i  n ’es t  pas  c la i rement  quant i f iée )  n ’a
pas  accès  aux  réseaux  numér iques  pour  des  ra isons  techn iques  ou
cu l ture l les  ( i l l ec t ron isme) .

Le  pr inc ipa l  pourvoyeur  d ’emplo is  de  la  va l lée  es t  le  secteur  médico-
soc ia l ,  qu i  o f f re  des  condi t ions  de  t rava i l  par fo is  usantes  e t
décourageantes .  
Le  tour isme contra int  ses  dépendants  à  la  mul t i  ac t i v i té  :  on  es t
gu ide/ap icu l teur   ou  moni teur  de  sk i /commerçant .  Ma lgré  un  rega in
d ’ in térêt  récent  l ’ agr i cu l ture  e t  l ’ é levage  pe inent  à  subven i r  aux
beso ins  des  ménages  paysans ,  contra ints  auss i  à  d ivers i f ier  leurs
sources  de  revenus .
Une  par t ie  des  ac t i f s  «  pendula i res  »  t rava i l le  sur  la  Côte ,  se  dép laçant
v ia  des  réseaux  rout iers  e t  fer rov ia i res  encore  déf i c ients .  
Le  commerce  e t  l ’ a r t i sanat  ont  é té  f rag i l i sés  par  une  double  c r i se ,
san i ta i re  e t  c l imat ique .
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1  GENÈSE  DU PROJET

1.a  L ’associat ion Passerel le  en  Roya 

Ce pro je t  innovant  a  é té  conçu  et  mis  en  œuvre  par  une  équ ipe  de
thérapeutes  des  va l lées  Roya  e t  Bévéra ,  à  par t i r  d ’une  so l l i c i ta t ion  de
Pô le  emplo i  Menton.

Pour  la  p lupar t  d 'entre  nous ,  nous  fa i s ions  par t ie  du  co l lec t i f  in formel
Passere l le  en  Roya  e t  av ions  dé jà  t rava i l lé  sur  les  thémat iques  que
nous  ret rouverons  dans  l ' expér ience .  En  par t i cu l ier ,  nous  av ions  donné
des  so ins  en  urgence  à  la  populat ion  jus te  après  le  passage  de  la
tempête  A lex  en  co l laborat ion  avec  des  thérapeutes  venus  de  la  Côte .  

L ’assoc ia t ion  Passere l le  en  Roya ,  qu i  sera  c réée  par  la  su i te ,  a  pour  but
de  promouvo i r  des  so ins  thérapeut iques  e t  autres  prat iques  v i sant  le
b ien-êt re  de  la  personne.  Séances  ind iv idue l les  ou  co l lec t i ves ,  ces
so ins  dest inés  aux  adu l tes  e t  aux  enfants  prennent  la  forme d ’a te l iers ,
de  cours ,  de  s tages ,  de  cerc les  de  paro le ,  de  format ions ,  conférences ,
fes t i va ls ,  concer ts ,  journées  por tes  ouver tes  de  sens ib i l i sa t ion  au  b ien-
êt re ,  miss ions  bénévo les . . .  

L 'assoc ia t ion  souha i te  promouvo i r  des  prat iques  thérapeut iques
d iverses  e t  complémenta i res  comme la  sonothérap ie ,  la  naturopath ie ,
les  massages  b ien-êt re ,  la  phys iothérap ie ,  le  yoga ,  la  psychothérap ie ,
l ' a r t  thérapeut ique ,  l 'hypnose ,  la  ré f lexo log ie ,  l 'os téopath ie ,  le
coach ing ,  le  Q igong ,  la  sophro log ie ,  e tc .  ( l i s te  non exhaust ive ) .  E l le  a  à
cœur  de  favor iser  l ’ accès  aux  so ins  pour  toutes  les  personnes  qu i  en
ressentent  le  beso in ,  dans  une  log ique  de  so l idar i té  e t  de  sout ien .  

L ’assoc ia t ion  Passere l le  en  Roya  entend auss i  souten i r  les  thérapeutes
dans  le  démarrage  et  le  déve loppement  de  leur  ac t i v i té ,  notamment
par  la  mise  à  d ispos i t ion  de  l ieux  de  prat ique  par tagés ,  l ’ éd i t ion
d ’out i l s  de  communicat ion  communs ,  l ’ échange  de  prat iques ,  e tc .   

La  ré f lex ion  sur  les  axes  de  t rava i l  proposés  dans  le  pro je t  Sognu ava i t
é té  amorcée  durant  les  deux  années  précédant  sa  mise  en  p lace
ef fec t i ve .  Le  pro je t  Sognu est  le  premier  pro je t  co l lec t i f  de  l ’ assoc ia t ion
Passere l le  en  Roya  e t  i l  v ient  répondre  à  p lus ieurs  de  ses  ob jec t i f s .

1.b  Le  processus  de  concept ion du projet

A par t i r  du  moment  où  nous  avons  é té  so l l i c i tés  par  Pô le  emplo i ,  nous
avons  mis  en  p lace  un  cer ta in  nombre  de  réun ions  a f in  de  créer  ce
parcours  pour  les  demandeurs  d ’emplo i  en  réponse  à  l ’ appe l  à  pro je ts
PRIC .  Cet te  d iza ine  de  réun ions ,  chaque  d imanche  so i r  e t  en  v i s io
(avr i l ,  ma i  e t  ju in  2022)  nous  a  permis  de  constru i re  les  l i gnes
d i rec t r i ces  du  pro je t ,  sa  s t ructure ,  e t  notre  manière  de  fonct ionner  en
co l lec t i f .

SOGNU 
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L 'équ ipe  de  t rava i l  se  composa i t  de  d ix  femmes et  d 'un  homme :  d ix
thérapeutes  ou  prat i c iens  e t  une  coord inatr i ce  de  pro je t .  En  e f fe t ,  nous
nous  sommes rap idement  rendu compte  qu ' i l  é ta i t  ind ispensab le  de
recruter  une  personne  pouvant  e f fec tuer  toutes  les  tâches
admin is t ra t i ves  a ins i  que  la  levée  de  fonds  supplémenta i res .  Sans  cet te
créat ion  de  poste ,  le  pro je t  aura i t  eu  de  la  d i f f i cu l té  à  se  s t ructurer .  La
charge  de  t rava i l  aura i t  é té  t rop  lourde  pour  qu 'e l le  pu isse  ê t re
répart ie  entre  les  thérapeutes ,  qu i ,  pour  la  p lupar t ,  n ’ava ient  pas  les
compétences  nécessa i res  dans  le  domaine  admin is t ra t i f .  

Nous  avons  dess iné  les  contours  du  pro je t ,  in t imement  conva incus  que
la  synerg ie  de  nos  prat iques  permett ra i t  aux  bénéf i c ia i res  de  remett re
le  b ien-êt re  au  centre  de  leur  v ie  e t  a ins i  de  pouvo i r  de  nouveau se
pro je ter  dans  l ’ aven i r .   

Nous  avons  fa i t  l ’ hypothèse  que  le  fa i t  de  se  reconnecter  à  ses  dés i rs
et  beso ins  profonds ,  en  œuvrant  auss i  b ien  au  n iveau  phys ique  que
psych ique  et  émot ionne l ,  aura i t  pour  résu l ta t  de  fa i re  re ja i l l i r  un  é lan ,
conf iance  e t  enthous iasme,  de  la  mot ivat ion  à  concrét i ser  ses  rêves ,
notamment  sur  le  p lan  profess ionne l .  Nous  souha i t ions  o f f r i r  aux
personnes  la  poss ib i l i té  de  s 'autor i ser  un  rée l  temps  de  pause  pour
ef fec tuer  un  t rava i l  d ' in t rospect ion .  L 'env ie  d ’assoc ier  nos  prat iques
dans  un  parcours  de  so in  g loba l  é ta i t  pour  nous  une  perspect ive
par t i cu l ièrement  ré jou issante .

Nous  nous  sommes fa i t  accompagner  par  une  autre  assoc ia t ion  de  la
va l lée ,  Remontons  la  Roya ,  pour  const i tuer  le  doss ier  en  réponse  à
l ’ appe l  à  pro je ts .  

F ina lement ,  nous  avons  reçu  une  réponse  pos i t i ve  :  c ’ é ta i t  le  début  de
l ’ aventure  Sognu !

2  SOGNU -  PARCOURS BIEN-ÊTRE EN ROYA 

2 .a  La  structurat ion du parcours

Nous  avons  é laboré  le  parcours  de  so ins  autour  des  prat iques  des
thérapeutes  qu i  se  sont  engagés  dans  ce  pro je t .  Pendant  nos  réun ions ,
nous  av ions  déf in i  un  programme que  nous  a l l ions  proposer  aux
part i c ipants  tout  en  essayant  de  res ter  f lex ib les  quant  à  ce lu i - c i .  

Nous  é t ions  d ix  à  re lever  le  déf i  de  l ' accompagnement  g loba l  e t  de
l 'accès  au  so in  pour  tous .  
Le  parcours  s 'es t  donc  constru i t  avec  les  compétences  e t  la
d isponib i l i té  de  chacun.
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Une char te  d 'engagement  v i sant  à  responsab i l i ser  e t  engager  les
bénéf i c ia i res .

Nous  avons  cho is i  de  proposer  un  “parcours  b ien-êt re”  e t  d 'observer
les  e f fe ts  de  ce lu i - c i  dans  la  v ie  de  la  personne ,  sur  sa  remobi l i sa t ion
vers  l ' emplo i  ou  la  format ion .  Concevo i r  un  emplo i  du  temps  de  so ins
complètement  personna l i sé  pour  chacun des  bénéf i c ia i res  aura i t  é té
t rop  fas t id ieux .  Ce la  ne  corresponda i t  pas  non p lus  à  l 'ob jec t i f  de
départ ,  ce lu i  de  l ' accompagnement  par  p lus ieurs  thérap ies  d i f férentes .  

Tous  les  membres  de  Sognu t rava i l la ient  à  temps  par t ie l  sur  le
parcours .  I l  fa l la i t  donc  composer  avec  leurs  emplo is  du  temps
respect i f s .  I l  a  é té  c la i rement  é tab l i  que  fa i re  les  so ins  «  à  la  car te  »
n 'é ta i t  pas  une  opt ion  poss ib le  n i  en  termes  d ’organ isat ion  du  t rava i l ,
n i  en  termes  d ’e f f i cac i té  de  so in .  Cet te  déc is ion  a  permis  d 'observer
que  des  personnes  ré t i centes  à  cer ta ines  thérap ies  ou  a te l iers  ont
f ina lement  é té  t rès  surpr ises ,  vo i re  enchantées  de  la  découver te  e t  des
b ienfa i ts  que  ce la  leur  a  procuré .  I l s  sont ,  pour  cer ta ins ,  sor t i s  de  leur
zone  de  confor t .  I l s  se  sont  ouver ts  à  la  découver te  au  se in  d 'un
env i ronnement  cadré  e t  b ienve i l lant .  

Nous  avons  eu  à  cœur  d 'ê t re  cont inue l lement  à  l ' écoute  des
part i c ipants .  S i  une  ac t i v i té  ou  une  thérap ie  les  met ta i t  en  d i f f i cu l té ,  i l s
pouva ient  en  d iscuter  avec  leur  b inôme ou  avec  la  coord inatr i ce .  
S i ,  ma lgré  notre  a t tent ion  et  nos  tentat ives  d 'amél iorat ion ,  la  personne
se  t rouva i t  encore  en  souf f rance ,  e l le  é ta i t  autor i sée  à  ne  p lus  s ' y
rendre ,  pu isqu 'e l le  ava i t  tout  de  même essayé .

Af in  de  pouvo i r  organ iser  un  emplo i  du  temps  cohérent ,  nous  avons
loué  les  serv ices  d 'un  log ic ie l  de  p lan i f i ca t ion  en  l i gne  nommé «
Mul t ip lann ing  » .  Les  thérapeutes  pouva ient  a lors  rempl i r  leur  carnet  de
rendez-vous  en  fonct ion  des  so ins  p lan i f iés  par  les  co l lègues .  Ensu i te ,
la  coord inatr i ce  de  pro je t  envoya i t  les  p lann ings  ind iv idua l i sés  de
chacun des  par t i c ipants  env i ron  qu inze  jours  avant  le  début  du  mois
su ivant .  I l  a  é té  d i f f i c i le  pour  cer ta ins  thérapeutes  d ’appréhender
l ’out i l  in format ique ,  nous  nous  sommes entra idés  dans  cet
apprent i ssage  e t  avons  gagné  en  compétences .

2.b  É léments  caractér ist iques  et  out i ls  créés  pour  le  parcours

Pour  co l lec ter  les  in format ions  e t  mener  à  b ien  ce  pro je t ,  nous  avons
é laboré  des  out i l s  lors  des  réun ions  préparato i res  mais  éga lement  tout
au  long  de  l ' avancement  du  pro je t .  

Les  documents  support  

Nous  avons  é laboré  des  documents  à  soumettre  aux  par t i c ipants  tout
au  long  du  pro je t  :
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Des  f i ches  d 'entret iens  ind iv idue ls  au  début ,  au  mi l ieu  e t  à  la  f in  du
parcours ,  a f in  de  permett re  aux  par t i c ipants  de  se  rendre  compte  de
leurs  changements  durant  le  parcours  mais  auss i  a f in  de  garder ,
pour  le  thérapeute ,  une  t race  de  la  s i tuat ion  de  départ  e t  de  pouvo i r
noter  les  changements  en  mi l ieu  e t  en  f in  de  parcours .

Les  b inômes

Nous  avons  jugé  appropr ié  d 'accompagner  les  bénéf i c ia i res  de  manière
étro i te  e t  rassurante .  Pour  ce la ,  nous  avons  créé  des  b inômes  de
trava i l  bénéf i c ia i res/ thérapeutes .

La  personne  bénéf i c ia i re  pouva i t  so l l i c i ter  son  b inôme s i  e l le  en   
éprouva i t  le  beso in  e t  inversement ,  e t  ce la ,  pour  tous  les  aspects  du
pro je t .  Nous  avons  proposé  dès  le  départ  e t  rendu t rès  l ibre  e t
b ienvenue la  c r i t ique  construct ive  a f in  d 'a jus ter  au  mieux  le  pro je t .  E t
lorsque  ce la  sembla i t  per t inent  e t  jus te ,  les  thérapeutes  concernés  ont
su  amél iorer  leurs  in tervent ions  grâce  à  ces  remarques .  I l s  ont  é té  à
l 'écoute  e t  dans  une  dynamique  de  remise  en  quest ion .  Ce  t rava i l  en
b inôme nous  a  a idé  à  e f fec tuer  un  su iv i  p lus  per t inent  car  les
entret iens  en  duo ont  favor isé  un  c l imat  de  conf iance  e t  ont  permis  aux
part i c ipants  de  pouvo i r  expr imer  leur  ressent i  e t  par fo is  de  réuss i r  à
les  ana lyser .  I l  es t  f réquemment  arr i vé  durant  le  parcours  que  les
bénéf i c ia i res  appe l lent  ou  vo ient  leur  b inôme de  t rava i l  en  dehors  des
t ro is  entret iens  prévus  e t  ob l igato i res .  Ce la  a  permis  de  réa juster  les
parcours  de  cer ta ins  ou  de  c lar i f ie r  des  s i tuat ions  de  b locage  pour
d 'autres .  Quand ce la  s 'es t  avéré  nécessa i re ,  des  par t i c ipants  ont  pu
sort i r  du  parcours ,  en  conf iance ,  sans  sent iment  d 'échec  mais  p lutôt
avec  des  perspect ives  e t  des  quest ionnements  sur  le  pourquoi  de  leur
non-adhés ion .  Par ler  de  b inôme de  t rava i l  p lus  que  de  parra inage  nous
a  semblé  cohérent  avec  les  ob jec t i f s  de  responsab i l i sa t ion  e t  de
gouvernance  par tagée .  

Les  réun ions  de  t rava i l

Nous  ét ions  tous  consc ients  de  l ' importance  de  ces  temps  de  ré f lex ion .
C 'es t  pourquoi  nous  avons  jugé  per t inent  d 'a jouter  au  p lan  de
f inancement  des  réun ions  de  t rava i l  (de  3h  env i ron  par  mois )  a ins i
qu 'une  séance  d 'ana lyse  des  prat iques  pour  l ' équ ipe  (d 'une  après -mid i
par  mois ) .  Ces  temps  d 'échanges  é ta ient  essent ie l s  à  la  bonne  cohés ion
de  l ' équ ipe ,  i l s  ont  permis  de  réa juster  le  pro je t  sur  des  événements
que  nous  n 'av ions  pas  ant i c ipés  te l  que  la  sor t ie  du  parcours  lorsque
les  par t i c ipants  re t rouvent  une  ac t i v i té  ( format ion  ou  emplo i ) .  En  e f fe t ,
i l s  ava ient  moins  de  temps  d isponib le  e t  cer ta ins  res ta ient  encore
f rag i les .  Nous  leur  avons  proposé  de  les  accompagner  pendant  un  mois
de  p lus ,  le  temps ,  par  exemple ,  d 'une  pér iode  d 'essa i ,  en  cho is i ssant
les  so ins  qu ' i l s  souha i ta ient  e t  en  fonct ion  de  leur  emplo i  du  temps .
Ce la  a  permis  d 'accompagner  ces  sor t ies  en  douceur .  Cet te  propos i t ion
a  été  t rès  appréc iée  par  les  par t i c ipants ,  qu i  ne  se  senta ient  pas  «
lâchés  »  d 'un  coup.
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Un quest ionnement  é th ique ,  en  favor isant  la  mise  en  mots  de  sa
prat ique  profess ionne l le .
Un  t rava i l  d ’ana lyse  centré  sur  des  s i tuat ions  ou  des  thémat iques
concrètes ,  en  cherchant  à  é luc ider  les  contra intes  e t  en jeux  l iés  à  sa
posture  profess ionne l le .
La  compréhens ion  du  cadre  ins t i tu t ionne l  de  l ’ appe l  d ’o f f res  e t  des
rô les  de  chacun,  en  amenant  le  groupe  à  ê t re  un  l ieu  d ’express ion ,
d ’écoute  e t  de  recherche  de  so lut ions .
La  compréhens ion  des  t ransformat ions  opérées  dans  les  mét iers  du
trava i l  soc ia l .

L 'ana lyse  des  pra t iques  

Nous  avons  fa i t  appe l  à  une  profess ionne l le  extér ieure  à  notre  va l lée
pour  an imer  des  séances  mensue l les  d ’ana lyse  de  prat ique .  I l  a  nous
apparu  ind ispensab le  d ’avo i r  une  personne  extér ieure  qu i  pourra i t
nous  a ider  à  avancer  en  tant  que  groupe ,  é tant  donné la  nouveauté  que
représenta i t  ce  pro je t  pour  ses  membres  (ac t ion  entreprenar ia le  avec
gouvernance  par tagée) .

Les  séances  d 'ana lyse  des  prat iques  ont  commencé  en  tout  début  du
pro je t ,  a f in  de  démarrer  à  par t i r  d ’ob jec t i f s  communs  c la i rs  e t
ré f léch is .  Sur  le  long  terme,  nous  pens ions  que  ces  temps  d 'ana lyse
pouva ient  permett re  un  approfondissement  du  t rava i l  de  groupe ,
fac i l i ter  e t  s t imuler  l ’ in te l l i gence  co l lec t i ve  e t  nous  a ider  à  nous
adapter  à  la  réa l i té  du  terra in  par  des  remises  en  quest ion .
L ’ana lyse  des  prat iques  a  é té  env isagée  comme une  act i v i té  de  sout ien
af in  que  chacun dev ienne  «  su je t  »  de  sa  prat ique  profess ionne l le ,
c ’es t -à -d i re  que  cet te  prat ique  ar t i cu le  le  savo i r - fa i re  ( le  mét ier ) ,
l ’ é th ique ,  la  miss ion  préc ise  dans  le  cadre  du  pro je t  e t  les  re la t ions
avec  les  personnes  accompagnées  e t  le  cadre  ins t i tu t ionne l  de  l ’ appe l
d ’o f f res .
E l le  reposa i t  donc  sur  :

Ê t re  accompagnés  par  une  thérapeute  extér ieure  au  groupe  nous  a
of fer t  un  cadre  neutre  e t  rassurant .
 
Nous  avons  pu  démêler  cer ta ines  des  incompréhens ions  l iées  au
fonct ionnement  du  pro je t ,  ana lyser  des  s i tuat ions  prob lémat iques
vécues  avec  des  bénéf i c ia i res  e t  y  t rouver  des  so lut ions  co l lec t i ves .

Nous  nous  sommes autor i sés  à  met t re  sur  la  tab le  nos  doutes ,  nos
peurs  e t  nos  jo ies .  Cer ta ines  quest ions  sont  au jourd 'hu i  encore  en
suspens ,  car  e l les  n 'ont  pas  pu  êt re  t ra i tées  par  manque de  temps .  Les
su je ts  à  aborder  ne  manqua ient  pas  e t  les  quest ionnements  non p lus .
C 'es t  b ien  là  toute  la  r i chesse  d 'une  expér ience  :  se  quest ionner  pour
la  fa i re  évo luer .  Ces  temps  de  réun ion  ont  é té  appréc iés  par  les
thérapeutes ,  même s i  c 'é ta i t  une  découver te  pour  cer ta ins .  
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L 'ana lyse  des  prat iques  a  é té  qua l i f iée  d ' ind ispensab le ,  à  l 'unan imi té   
F ina lement ,  les  rô les  se  sont  dess inés  au  fur  e t  à  mesure  du  temps ,
chacun s ’ invest i ssa i t  à  sa  jus te  mesure  e t  se lon  ses  forces .  Même s i  ces
rô les  n 'é ta ient  pas  tou jours  c la i rs  e t  par fa i tement  compr is  de  tous ,
ce la  n 'a  jamais  mis  en  pér i l  l e  pro je t ,  car  la  teneur  de  ce lu i - c i  e t  notre
engagement  pour  le  mener  à  b ien  a  tou jours  é té  un  soc le  so l ide .  

Promot ion  du  pro je t  

Nous  avons  é laboré  des  p lans  d 'ac t ion  pour  fa i re  conna î t re  le  pro je t  e t
a ins i  «  recruter  »  les  par t i c ipants .  Pô le  emplo i  Menton  a  fa i t  l a
promot ion  de  notre  parcours  à  ses  bénéf i c ia i res  v ia  l ’ envo i  de  sms  et
d ’e -mai l s ,  a ins i  que  lors  des  entret iens  ind iv idue ls .  De  notre  côté ,  un
gros  t rava i l  de  présentat ion  du  parcours  a  é té  e f fec tué  aux  potent ie l s
par tena i res .  D ’autres  moyens  ont  auss i  é té  ut i l i sés :  deux  par t i c ipat ions
à  des  forums de  l ’ emplo i ,  so l l i c i ta t ion  des  mai r ies ,  des  réseaux
personne ls  e t  soc iaux ,  une  campagne  d 'a f f i chage  et  de  d i f fus ion  de
v idéos ,  so l l i c i ta t ion  des  ac teurs  soc iaux  de  la  va l lée  ( in f i rmières ,
ass is tantes  soc ia les ,  e tc . . . ) .

Nous  avons  pu  remarquer  que  le  bouche-à -ore i l le  fonct ionna i t ,  que  les
premiers  par t i c ipants  par la ient  à  leur  entourage  des  b ienfa i ts  du
parcours  dans  leur  v ie  e t  que  ce la  ava i t  susc i té  l ' env ie  ou  la  pr i se  de
déc is ion  de  nous  re jo indre .  Nous  avons  par fo is  éprouvé  des  d i f f i cu l tés
quant  au  jus te  cho ix  des  par t i c ipants .  Nous  avons  à  p lus ieurs  repr ises
so l l i c i té  le  PR IC  a f in  d 'ê t re  cer ta ins  de  respecter  les  c r i tères  imposés
par  l ’ appe l  d ’o f f res .

Cer ta ines  subt i l i tés  inat tendues  ont  provoqué des  cra intes  a ins i  que
des  f rust rat ions .  À  que l  moment  une  personne  est -e l le  é lo ignée  de
l 'emplo i  ?  Combien  de  mois  faut - i l  compter  ?  E l le  a  c réé  son  entrepr ise
mais  cet te  dern ière  ne  fonct ionne  pas  depuis  des  années  :  peut -e l le
tout  de  même par t i c iper  ? . . .  
Nous  av ions  à  cœur  de  répondre  aux  cr i tères  du  f inanceur  pr inc ipa l ,
mais  nous  n 'avons  pas  hés i té  à  lu i  fa i re  par t  de  nos  demandes .  Même s i
e l les  n 'ont  pas  toutes  about i ,  i l  y  a  eu  une  écoute  e t  des  réponses .  

Nous  avons  so l l i c i té  les  mai r ies  pour  des  prêts  de  sa l les ,  ce la  a  permis
de  fa i re  conna î t re  le  pro je t  aux  é lus  e t  d 'obten i r  leur  adhés ion .
Cer ta ines  mai r ies  é ta ient  p lus  in téressées  que  d 'autres  par  notre
pro je t ,  ma is  toutes  sauf  une  ont  accédé  à  nos  demandes  e t  nous  ont
fa i t  conf iance .  

L 'adhés ion  et  l ’ in térêt  por té  par  des  é lus  à  des  pro je ts  touchant  à
l 'humain  es t  importante  sur  de  pet i t s  terr i to i res .  Nous  avons  t rouvé
ce la  rassurant  e t  encourageant .  Les  so ins  ont  a ins i  pu  avo i r  l i eu  de
manière  équ i l ibrée  sur  notre  terr i to i re ,  au  p lus  proche  des
bénéf i c ia i res .
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In te l l i gence  co l l ec t i ve  au  coeur  du  pro je t  Sognu

La  gouvernance  du  pro je t  s 'es t  exercée  au  fur  e t  mesure  que  le  pro je t
avança i t ,  notamment  lors  des  séances  d 'ana lyse  des  prat iques .  Ces
temps  déd iés  nous  ont  permis  de  ré f léch i r  à  nos  pos i t ionnements ,  à
nos  rô les  dans  l ' équ ipe  e t  à  prendre  des  déc is ions  au  fur  e t  à  mesure .

La  gouvernance  par tagée  repose  sur  la  vo lonté  de  pr iv i lég ier  les
re la t ions  de  coopérat ion  au  se in  de  l 'organ isat ion  e t  sur  le  souha i t  de
déve lopper  l ' autonomie  des  membres .  E l le  fa i sa i t  par t ie  de  nos  cho ix
préa lab les  e t  nous  nous  sommes app l iqués  à  la  comprendre  pour
avancer  entre  membres  de  l ' équ ipe  e t  avec  les  par t i c ipants  du  pro je t .
A ins i ,  pour  commencer ,  nous  avons  demandé aux  par t i c ipants  leur  av is
et  leurs  conse i l s  lors  d 'une  journée  de  rencontre .  Nous  en  avons  tenu
compte  dans  les  out i l s  qu i  leur  ont  ensu i te  é té  proposés  ( la  char te
d 'engagement ,  les  documents  pour  les  entret iens ) .  Nous  avons  cho is i
pour  ce la  un  jeu  d ' in te l l i gence  co l lec t i ve ,  «  Le  Wor ld  Café  »  que  nous
avons  proposé  aux  par t i c ipants  inscr i t s  au  début  du  parcours .

Le  «  Wor ld  Café  »  es t  une  prat ique  co l laborat ive  e t  c réat ive  qu i  permet
de  fac i l i ter  le  d ia logue  construct i f ,  l e  par tage  de  conna issances  e t
d ’ idées ,  au  prof i t  d ’un  p lan  d ’ac t ion  co-constru i t .
 
Se lon  un  ry thme séquencé ,  les  par t i c ipants  changent  de  tab le ,  tand is
qu ’un  hôte  res te  à  la  tab le  e t  résume la  conversat ion  précédente  aux
nouveaux  arr i vés .  Les  conversat ions  sont  a ins i  repr i ses  par  le  nouveau
groupe pour  ê t re  por tées  un  cran  p lus  lo in  dans  le  processus ,  v i sant  à
produi re  un  p lan  d ’ac t ion .  Le  Wor ld  Café  es t  conçu  pour  permett re  aux
part i c ipants  de  communiquer  e t  de  par tager  leurs  conna issances  e t
leurs  idées .  Nous  avons  organ isé  cet  après -mid i  fes t i f  dans  un  l ieu
partena i re  de  notre  ac t ion ,  Le  pr ieuré  de  Sa int -Da lmas  de  Tende .
 
L 'ob jec t i f  de  cet te  journée  éta i t  de  présenter  le  pro je t  de  manière
conv iv ia le .
Par t i c ipants ,  coord inatr i ce ,  prat i c iens ,  thérapeutes  e t  par tena i res
(mai r ies ,  personne l  assoc ia t i f )  ont  pu  mett re  des  v i sages  sur  les
acteurs  de  cet te  aventure .  Cet te  propos i t ion  a  eu  un  impact  t rès  pos i t i f
que  nous  avons  pu  mesurer  tout  au  long  de  l ' expér ience .  
Nous  avons  a ins i  pu  remarquer  que  les  par t i c ipants  qu i  ava ient  vécu
cet te  journée  de  manière  ac t i ve  e t  impl iquée  s 'ancra ient  dans  le
parcours  p lus  net tement  que  les  personnes  recrutées  p lus  tard .
Cet te  rencontre  a  éga lement  permis  aux  par t i c ipants  de  s 'organ iser
pour  du  co-vo i turage ,  grâce  à  la  tab le  ronde  «  Mobi l i té  dans  la  va l lée  » .

L 'ambiance  de  co-créat ion  étant  ins ta l lée ,  nous  avons  pu  remarquer
que  les  par t i c ipants  s 'autor i sa ient  à  expr imer  leurs  c ra intes ,
notamment  sur  la  conf ident ia l i té  du  pro je t  v i s -à -v i s  de  cer ta ins
par tena i res  comme Pô le  emplo i .  
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Nous  avons  pu  y  répondre  e t  res ter  v ig i lants  sur  ce  po int  tout  au  long
du parcours .  Nous  avons ,  à  p lus ieurs  repr ises ,  par lé  de  cet te  quest ion
de  la  conf ident ia l i té  des  données  lors  des  réun ions  de  t rava i l  avec  les
f inanceurs  e t  avons  obtenu des  réponses  rassurantes  de  leur  par t .  I l  a
été  entendu qu ’ i l  n ’ y  aura i t  pas  de  contrô le  sur  le  contenu de  la
thérap ie .
 
Les  seu les  in format ions  qu i  nous  ont  é té  demandé de  t ransmett re  à
Pô le  emplo i  é ta ient  les  noms des  par t i c ipants ,  leur  s i tuat ion  in i t ia le ,
leurs  dates  d ’entrée  e t  de  sor t ie  de  Sognu et  le  mot i f  de  la  sor t ie  s i  e l le
s ’es t  e f fec tuée  avant  la  f in  du  parcours .  Les  personnes  concernées
éta ient  prévenues  de  cet te  t ransmiss ion  de  données .

I l  nous  a  éga lement  é té  a f f i rmé à  p lus ieurs  repr ises  que  le  fa i t  de
part i c iper  à  cet te  expér ience  ne  remett ra i t  pas  en  cause  les  dro i ts
soc iaux  des  par t i c ipants  au  pro je t ,  ce  qu i  const i tua i t  auss i  une  source
importante  d ' inqu iétudes  de  ces  dern iers .  Ces  c ra intes  é ta ient
par tagées  par  les  thérapeutes  qu i  ne  vou la ient  met t re  personne  en
d i f f i cu l té .  I l  es t  à  noter  que  cer ta ins  par t i c ipants  é ta ient  d i t s  inv is ib les
au  sens  de  l ’ admin is t ra t ion  ( inscr i t s  nu l le  par t ) .  D ’autres  personnes ,
bénéf i c ia i res  du  RSA,  n ’é ta ient  pas  toutes  inscr i tes  à  Pô le  emplo i .
Aucun su iv i  côté  RSA  n ’a  é té  e f fec tué  a ins i  qu ’aucune  t ransmiss ion  de
données  (notre  ac t ion  n ’ayant  pas  in téressée  les  serv ices  concernés )  :
l es  bénéf i c ia i res  é ta ient  l ibres  d ’en  par ler  ou  non à  leur  conse i l le r .  
Dans  tous  les  cas ,  g râce  aux  éc la i rc i ssements  apportés  par  le  f inanceur
pr inc ipa l ,  l es  c ra intes  éventue l les  ont  é té  apa isées ,  vo i re  d issoutes .

Cet te  première  co l laborat ion  nous  a  éga lement  permis  de  fa i re  va lo i r
auprès  des  par t i c ipants  l ' importance  de  leur  impl i cat ion .  Nous  avons
exp l iqué  dès  le  commencement  le  caractère  expér imenta l  du  pro je t .  I l
nous  a  paru  essent ie l  de  leur  s ign i f ier  qu ’en  y  par t i c ipant ,  i l s  nous
a idera ient  à  vér i f ier  s i ,  ou i  ou  non,  l ' accompagnement  g loba l  de  la
personne  par  des  out i l s  du  b ien-êt re  ava i t  un  impact  sur  la  repr ise
d ’ac t i v i té .  I l s  ont  pu  comprendre  qu ’ i l s  é ta ient  eux  auss i  ac teurs  de
cet te  expér ience .  

Une  journée  s imi la i re  a  é té  proposée  en  f in  de  parcours ,  pour  se  d i re
au  revo i r .  À  cet te  occas ion ,  un  marché  d ’ar t i sanat  a  é té  tenu  par
cer ta ins  des  bénéf i c ia i res  du  parcours  Sognu.  I l s  y  ont  présenté  leurs
créat ions  ( céramique ,  b i joux ,  couture ) .  De  nouveau,  un  Wor ld  ca fé  a
été  organ isé  avec  des  thèmes  présentés  sur  p lus ieurs  tab les  ( re la t ions
soc ia les  e t  fami l ia les ,  va l lée  de  la  Roya ,  rapport  au  t rava i l ,  évo lut ion
personne l le ,  perspect ives ) .  

C ’é ta i t  l ’ occas ion  de  fa i re  un  b i lan  g loba l  e t  de  permett re  à  tous  les
acteurs  de  ce  pro je t  ( thérapeutes ,  bénéf i c ia i res  e t  par tena i res )  de  se
revo i r  pour  c lô turer  l ’ aventure .
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3  LE  BILAN

3.a  Recuei l  des  données  re lat ives  à  la  pert inence  du parcours

Notre  hypothèse  de  départ  é ta i t  l a  su ivante  :

Un  accompagnement  g loba l  de  b ien-êt re  peut  a ider  les  personnes
é lo ignées  de  l ’ ac t i v i té  (pour  d iverses  ra isons  personne l les  ou
con joncture l les )  à  reprendre  une  ac t i v i té .

Pour  répondre  à  cet te  quest ion  de  manière  concrète  e t  ob jec t i ve ,  nous
avons  jugé  ut i le  de  déve lopper  des  out i l s  de  t rava i l  v i sant  à  réco l ter  les
apports  e t  les  conséquences  de  l ' accompagnement  g loba l .  Les
entret iens  avec  les  b inômes  au  début ,  au  mi l ieu  e t  à  la  f in  du  parcours
ont  a ins i  pu  apporter  des  é léments  de  réponse  et  d ’ana lyse .  Pour
réco l ter  e t  t ra i ter  ces  données ,  nous  avons  créé  un  out i l  in format ique  :
un  tab leau  Exce l  nommé rapport  f ina l .  Dans  cet te  in ter face ,  nous  avons
regroupé  sur  un  même ong let  les  remarques  de  tous  les  thérapeutes
par  personne  bénéf i c ia i re ,  ce la  à  ra i son  d 'un  ong le t  par  personne.
C 'é ta i t  in téressant  pour  l ' équ ipe  de  t rava i l  de  conna î t re  les  ressent i s  e t
les  observat ions  des  co l lègues .  

Les  commenta i res  e t  re t ranscr ipt ions  des  entret iens  de  f in  de  parcours
sont  venus  compléter  ces  «  f i ches  de  t rava i l  » .  L 'ana lyse  des  résu l ta ts
obtenus  à  t ravers  ces  observat ions  é tant  fas t id ieuse  e t  t rès  longue ,
nous  avons  donc  créé  un  out i l  supp lémenta i re  pour  réco l ter  des
données  fac tue l les  à  des  f ins  s ta t i s t iques  :  un  quest ionna i re  à  cho ix
mul t ip les ,  rempl i  par  les  thérapeutes  avec  leurs  b inômes .

Nous  avons  fa i t  le  constat  que  nous  n ’avons  pas  eu  assez  de  temps  de
réunion  pour  échanger  sur  les  parcours  des  bénéf i c ia i res  tout  le  long
du pro je t .  Cependant ,  g râce  à  ce  f i ch ier  Exce l  commun à  tous ,  nous
avons  pu  regrouper  des  é léments  de  réponses  venant  corroborer  notre
hypothèse  de  départ .

3.b  Typologie  des  bénéf ic ia ires  

Au départ ,  quarante - t ro is  personnes  ont  é té  inscr i tes  au  parcours
après  entret ien  préa lab le .  Sur  ces  quarante - t ro is  personnes ,  quarante
se  sont  présentées  aux  so ins ,  e t  quatorze  ont  su iv i  l ’ ent ièreté  du
parcours  d ’oc tobre  2022  à  mai  2023 .  Les  autres  personnes  sont  so i t
entrées  p lus  tard ,  so i t  sor t ies  p lus  tôt .  

SOGNU 

13

L ’ IMPACT DU BIEN-ÊTRE SUR LA REPRISE

                                D ’ACTIVITÉ  PROFESSIONNELLE  



SOGNU 

14

On notera  que  le  parcours  Sognu a  a t t i ré  une  major i té  de  femmes,  pour
la  p lupar t  âgées  de  p lus  de  quarante  ans .  
Ce la  peut  i l lus t rer  la  d i f f i cu l té  que  rencontrent  ces  femmes en
part i cu l ier  à  t rouver  un  emplo i  loca lement .  Ma is  on  peut  penser
éga lement  que  les  femmes ont  moins  de  f re ins  soc iaux  à  recour i r  à  des
so ins  de  b ien-êt re  contra i rement  aux  hommes,  v i c t imes  des
stéréotypes  de  genre  l iés  au  mascu l in .  
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13  personnes  re tournées  en  emplo i ,
8  personnes  entrées  en  format ion  ou  en  passe  de  l ’ ê t re ,
3  entrepr ises  c réées ,
3  re lances  d ’une  entrepr ise  ex is tante ,
8  pro je ts  de  créat ion  d ’entrepr ise ,
10  personnes  qu i  ont  in tégré  une  ac t ion  d ’accompagnement  p lus
c lass ique  proposée  par  Pô le  emplo i .

3.c  Résultats  en  chi f fres

536  so ins  ind iv idue ls  e t  63  a te l iers  co l lec t i f s  ont  é té  f inancés  sur
l ’ ensemble  du  parcours  d ’une  durée  de  hu i t  mois .

Vo i là  les  résu l ta ts  obtenus  à  la  f in  du  parcours  Sognu en  terme de
repr ise  d ’emplo i ,  c réat ion  d ’entrepr ise  ou  format ion  :

Au  terme de  Sognu,  on  dénombre  :

Concernant  la  qua l i té  des  emplo is ,  l e  re tour  à  l ’ emplo i  s ’es t  fa i t
major i ta i rement  sur  des  contrats  à  durée  déterminée  :  de  t rès  longs  (3
ans )  à  t rès  courts  (1  jour ) .  Ce la  re f lè te  assez  b ien  les  caractér i s t iques
du bass in  d ’emplo i  loca l  avec  ses  ac t i v i tés  sa isonnières  dans  le
tour isme et  l ’ agr i cu l ture .  

A  noter  que  p lus ieurs  so ignants  ont  re t rouvé  la  mot ivat ion  de
trava i l le r  dans  le  secteur  du  so in  ( in f i rmière ,  a ide-so ignante ,
éducatr i ce ) ,  ce  qu i  es t  une  exce l lente  nouve l le  pour  ce  secteur  dans  la
va l lée .

Ces  données  co l lec tées  en  toute  f in  de  parcours  (au  12  ju in  2023)  ne
prennent  pas  en  compte  les  éventue ls  résu l ta ts  obtenus  par  la  su i te  e t
donc  l ’ impact  de  Sognu à  moyen terme.  

3.d  La  pert inence  de  la  synergie  des  prat iques

Nous  avons  pu  remarquer  que  l ' approche  corpore l le  par  le  massage ,  le
Qi  Gong ,  la  sonothérap ie  e t  la  sophro log ie  permet  un  repos  du  corps
et  une  d iminut ion  importante  des  dou leurs  corpore l les .  
I l  es t  éga lement  apparu  que  p lus ieurs  par t i c ipants  é ta ient  parvenus  à
se  l ibérer  de  b lessures  émot ionne l les  grâce  au  toucher ,  aux  sons  ou
aux  exerc ices  que  proposa ient  la  sophro log ie  e t  le  Q i  Gong .

Les  personnes  ont  remarqué  êt re  p lus  à  l ' écoute  de  leur  ressent i s ,
consc ientes  de  leurs  beso ins ,  de  leurs  dés i rs  e t  de  leurs  capac i tés .
Nous  pouvons  nous  demander  s i  l a  repr ise  de  consc ience  du  corps  e t
l ' apa isement  de  ses  souf f rances  pourra ient  la i sser  de  l ' espace  l ibre
pour  de  nouveaux  apprent i ssages  e t  de  nouveaux  pro je ts .  I l  semble
juste  d 'avancer  que  le  fa i t  de  re -consc ient i ser  son  corps  permet  de
s 'ancrer  dans  le  concret  e t  d 'avancer  de  manière  p lus  assurée .  
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Nous  avons  observé  que  les  par t i c ipants  ont  repr is  conf iance  en  eux
progress ivement .  Ce la  n 'es t - i l  pas  essent ie l  lorsque  l 'on  postu le  pour
un emplo i  ou  lorsque  l 'on  souha i te  démarrer  un  pro je t  d 'entrepr ise  ?

I l  es t  auss i  apparu  que  nombre  de  par t i c ipants  ne  s 'autor i sa ient  pas  à
prendre  so in  d 'eux ,  que  les  so ins  proposés  é ta ient  cons idérés  comme
un luxe ,  sur tout  dans  la  s i tuat ion  de  précar i té  f inanc ière .  Ce  pro je t  a
mis  en  lumière  la  nécess i té  e t  la  per t inence  de  les  rendre  access ib les
au  p lus  grand nombre .  Cer ta ins  d 'entre  eux  ont  par lé  de  «
ré in i t ia l i sa t ion  »  ou  de  «  départ  à  zéro  »  en  début  de  parcours .  
Les  a te l iers  de  coach ing  leur  ont  proposé  des  out i l s  de  t rava i l
permettant  de  comprendre  leurs  mécan ismes  et  leur  fonct ionnement .
Cer ta ins  ont  observé  «  la  force  que  peuvent  avo i r  ces  out i l s  quand on
s 'en  ser t  avec  consc ience  e t  ass idu i té  » .  Des  po ints  de  b locage  se  sont
dénoués  tout  au  long  du  parcours ,  notamment  en  ce  qu i  concerne  les
fausses  croyances  l imi tantes .

Af in  de  mieux  se  rendre  compte  de  la  per t inence  de  l ' accompagnement
g loba l  d 'une  personne ,  prenons  un  exemple  :  «  la  co lère  e t  les
f rust rat ions  » .  Les  f rust rat ions  e t  la  co lère  ont  un  impact  sur  le  corps ,
les  mâchoi res  se  c r i spent ,  l a  resp i ra t ion  s ’accé lère ,  les  po ings  se
tendent .  Les  émot ions  ont  éga lement  un  impact  sur  le  menta l .  Les
personnes  en  pr i se  avec  des  prob lèmes  de  co lère  peuvent  se  sent i r
coupables  e t  déçues  par  leur  comportement ,  avo i r  une  fa ib le  es t ime
d 'e l les -mêmes  et  par fo is  souf f r i r  d 'anx ié té  ou  de  dépress ion .  Ce la
entra îne  des  ac t ions  qu i  peuvent  accentuer  d ’autant  p lus  la  co lère  e t  la
f rust rat ion  a ins i  que  les  c royances  assoc iées .  
Les  massages ,  par  la  détente  du  corps  qu ' i l s  procurent ,  l a  sophro log ie
par  les  exerc ices  de  resp i ra t ion  qu 'e l le  propose  lorsque  les  émot ions
nous  submergent ,  e t  le  coach ing  par  la  mise  en  lumière  e t  la
reconna issance  des  mécan ismes  inhérents  à  l 'humain ,  permettent  un
accompagnement  qu i  prend en  compte  tous  les  e f fe ts  négat i f s  a ins i
que  les  or ig ines  de  cet te  émot ion  chez  la  personne ,  pour  lu i  permett re
de  c i rcu ler  e t  de  se  d iss iper  peu  à  peu .

Nous  pensons  que  toute  personne  en  souf f rance ,  ou  dans  une  s i tuat ion
de  vu lnérab i l i té ,  devra i t  pouvo i r  avo i r  recours  à  des  a l ternat ives
thérapeut iques  douces  pour  t raverser  les  épreuves  de  la  v ie .  Comment
imag iner  s ' inscr i re  de  manière  pérenne  dans  une  ac t i v i té  s i  nous
sommes en  souf f rance  ?  S i  nous  ne  comprenons  pas  nos  sent iments  e t
nos  émot ions ,  s i  nous  ne  savons  pas  les  gérer  ?  Par  cet te  expér ience ,
nous  pouvons  apercevo i r  les  prémices  d 'un  retour  à  la  conf iance  e t  à
l 'es t ime de  so i .  

Les  par t i c ipants  ont  vécu ,  pour  la  major i té  d ’entre  eux ,  ce  parcours
comme un cadeau.  I l s  é ta ient  t rès  reconna issants  envers  l ' équ ipe  de
thérapeutes  e t  p lus  largement  envers  les  f inanceurs  qu i  ont  rendu ce la
poss ib le .  
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Cet te  approche  par  l ’ accompagnement  g loba l  e t  gratu i t  pour  les  p lus
démunis  es t  se lon  nous  une  réponse  poss ib le  aux  maux  de  notre
soc ié té .  Que ls  sera ient  les  résu l ta ts  d 'une  te l le  expér ience  à  grande
éche l le  ?  

Nous  avons  pensé  ce  pro je t  en  é tant  conva incus ,  du  fa i t  de  notre
prat ique  et  nos  expér iences  personne l les ,  que  le  changement  e t
l ' évo lut ion  d 'une  personne  deva i t  avant  tout  s 'opérer  à  l ’ in tér ieur
d 'e l le -même :  s ' in téresser  à  so i  pour  mieux  pouvo i r  s ' in téresser  à
l 'autre  e t  à  sa  jus te  p lace  dans  la  soc ié té .  Cet te  expér ience  v ient
renforcer  les  propos i t ions  dé jà  ex is tantes  e t  o f fer tes  depuis  peu  au
publ i c  en  précar i té  de  l ' emplo i .  
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3.e  Les  é léments  inattendus  :  la  force  du groupe et  le  besoin  de
l iens  soc iaux

Nous  avons  é té  surpr is  e t  heureux  de  constater  que  l ' e f fe t  de  groupe
ava i t  eu  un  impact  important  dans  le  parcours .  Des  l iens  for ts  se  sont
créés  entre  cer ta ins  par t i c ipants ,  a ins i  que  beaucoup d 'entra ide .
Cer ta ines  personnes  sont  sor t ies  de  l ' i so lement ,  d 'autres  ont  c réé  des
pro je ts  communs .
La  jo ie  de  par t i c iper  à  ce  pro je t  a  susc i té  chez  beaucoup l 'env ie  que
ce lu i - c i  so i t  proposé  de  nouveau,  à  d 'autres ,  sur  d 'autres  terr i to i res .
De  manière  généra le ,  les  par t i c ipants  se  sont  sent i s  soutenus .  La  force
du co l lec t i f  a  é té  t rès  présente  e t  ressent ie  comme porteuse  pour
l 'équ ipe  de  thérapeutes  éga lement .  Trava i l le r  ensemble  àun  ob jec t i f
commun,  en  synerg ie  autour  d 'une  quaranta ine  de  personnes ,  mul t ip l ie
l 'énerg ie  e t  le  dynamisme.  
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Nous  non p lus  n 'é t ions  p lus  seu ls ,  nous  av ions  du  re la i s ,  d 'autres
regards  sur  les  personnes ,  sur  les  s i tuat ions  prob lémat iques .  Nous
avons  pu  prendre  du  recu l  sur  nos  prat iques ,  les  fa i re  évo luer ,  les
adapter  lorsque  ce la  é ta i t  nécessa i re .  Nous  avons  commencé  à
apprendre  à  t rava i l le r  en  équ ipe  en  s 'a idant  d 'out i l s  e t  d ' idées
insp i rées  notamment  du  secteur  du  t rava i l  soc ia l .

3. f  Compte-rendus  des  thérapeutes  et  de  leurs  prat iques

Voic i  une  présentat ion  déta i l lée  des  prat iques  proposées  dans  ce
parcours  à  t ravers  les  compte- rendus  prat ique  par  prat ique .

Les  ate l iers  de  théâtre  par  Jean Michel  Diesnis ,  psychologue,
pass ionné de  théâtre ,  et  Magal i  Munch,  danseuse  et  sophrologue

Le  théâtre ,  la  scène ,  depuis  l ’Ant iqu i té  grecque ,  furent  les  espaces
pr iv i lég iés  pour  expr imer  toutes  les  réa l i tés  humaines  ;  une  cathars is
l ibératr i ce .

Le  théâtre  c rée  une  bu l le  d ’espace ,  de  temps  et  d ’ac t ion  qu i  permet  de
jouer  des  personnages ,  d ’exp lorer  des  sent iments  a ins i  que  des
réa l i tés  po l i t iques ,  soc ia les  e t  personne l les .
Pour  Sognu,  ce  fut  l ’ occas ion  de  proposer  à  chacun des  bénéf i c ia i res
un exerc ice  co l lec t i f  comme une  «  aventure  de  t roupe  » ,  où  on  exp lore
ensemble  ses  potent ia l i tés .  On n ’es t  pas  tout  seu l  à  hés i ter ,  à  essayer ,
à  se  t romper ,  à  re fa i re ,  pour  souvent  f in i r  par  en  r i re . . .  e t
s ’émerve i l le r  !  Ce la  requ ier t  une  présence ,  une  assurance ,  une
at tent ion  à  so i  e t  à  l ’ autre ,  tout  ce  qu i  es t  nécessa i re  pour  ê t re
inte l l i g ib le .  Beaucoup de  personnes  ont  a ins i  pu  dépasser  leurs
b locages ,  leur  t imid i té ,  leur  insécur i té  e t  prendre  du  p la i s i r  à
s ’exposer  e t  jouer ,  avec  e t  devant  les  autres .

Ce  t rava i l  a  pu  se  fa i re  dans  un  c l imat  de  b ienve i l lance ,  sans  aucune
ex igence  de  per formance .
I l  s ’ ag issa i t  d ’ê t re  sur  scène ,  d ’oser ,  de  s ’assumer  -  «  je  su is ,  j ’ a ime,  je
veux  »  -  ,  e t  a ins i  prendre  consc ience  que  r ien  de  grave  ne  peut  nous
arr iver ,  que  nous  pouvons  ne  pas  avo i r  peur .  

I l  faut  d i re  que  nos  a te l iers  n ’é ta ient  pas  des  cours  d ’ar t  dramat ique .
Nous  avons  t rava i l lé  le  corps ,  l ’ espace ,  la  vo ix  e t  la  resp i ra t ion ,
l ’ écoute  par  des  exerc ices  lud iques ,  des  jeux  dramat iques  e t  des
improv isat ions  :  seu l ,  à  deux ,  en  demi -groupe  et  en  grand groupe.

Les  bénéf i c ia i res  ont  pu  réuss i r  à  se  la i sser  surprendre ,  à  accue i l l i r  ce
qu i  se  présente  dans  l ’ ins tant ,  même dans  les  s i tuat ions  les  p lus
inat tendues  :  l e  théâtre  permet  de  v iv re  une  expér ience  du  JEU avec
son JE  e t  du  JE  dans  le  JEU.

Remarques  spéc i f iques  sur  le  parcours  Sognu :
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Le  théâtre  a  é té  t rès  v i te  p léb isc i té  par  les  bénéf i c ia i res  qu i
souha i ta ient  même,  pour  cer ta ins ,  des  sess ions  p lus  longues  pour
approfondi r  le  t rava i l .
Tout  le  monde s ’es t  adapté  à  la  p las t i c i té  des  groupes  (entrants  dans  le
parcours ,  sor tants  e t  absents ) ,  sauf  une  personne  qu i  l ’ a  mal  vécu .  En
ef fe t ,  au  bout  de  t ro is  mois ,  e l le  es t  res tée  seu le  de  son  groupe  à  ê t re
encore  dans  le  parcours .  P lus  tard ,  e l le  a  déc laré  ê t re  f ina lement
heureuse  d ’avo i r  eu  l ’opportun i té  de  rencontrer  par  la  su i te  de
nouve l les  personnes .

En  f in  du  parcours  ( correspondant  au  pr intemps) ,  nous  avons  constaté
une  ba isse  de  f réquentat ion  des  a te l iers  théâtre .  Les  arguments
évoqués  pour  cet  absenté isme éta ient  les  cue i l le t tes  e t  le  ja rd inage
(nous  sommes en  zone  rura le )  !

Les  séances  indiv iduel les  et  co l lect ives  de  sophrologie  par  Magal i
Munch,  sophrologue 

La  sophro log ie  caycéd ienne  est  une  méthode  corpore l le  ut i l i sant  des
exerc ices  s imples  de  resp i ra t ion  e t  des  mouvements  v i sant  à
harmoniser  le  corps  e t  l ' espr i t .  En  par t i cu l ier ,  e l le  permet  de  mieux
gérer  son  s t ress ,  ses  émot ions  e t  accompagne les  t rans i t ions  de  la  v ie .
E l le  v i se  auss i  à  renforcer  la  conf iance  dans  nos  capac i tés  e t  la
concentrat ion .  C 'es t  pourquoi  e l le  es t  par t i cu l ièrement  adaptée  dans
un contexte  comme le  parcours  Sognu d 'a ide  à  la  repr ise  d 'ac t i v i té .

Chaque bénéf i c ia i re  a  reçu  au  max imum deux  séances  de  sophro log ie
co l lec t i ve  e t  deux  séances  de  sophro log ie  ind iv idue l le .  Les  séances
co l lec t i ves  de  1h30  permetta ient  d ' in i t ier  à  la  méthode  dans  un  espr i t
de  groupe  b ienve i l lant  e t  rassurant  pour  cer ta ines  personnes .  Les
séances  ind iv idue l les  permetta ient  de  c ib ler  les  beso ins  spéc i f iques  du
bénéf i c ia i re  pour  met t re  en  p lace  un  protoco le  personna l i sé  e t  un
entra înement  qu ' i l  pouva i t  cont inuer  dans  sa  v ie  quot id ienne  (v i sée
d 'autonomie ) .  
Au  départ ,  l es  séances  ind iv idue l les  dura ient  1h .  I l  a  fa l lu  ra l longer  les
séances  ind iv idue l les  pour  avo i r  un  temps  supér ieur  d 'anamnèse  pu is
d 'entra înement .  En  e f fe t ,  une  cer ta ine  rés is tance  à  la  méthode  peut
appara î t re  chez  cer ta ines  personnes  du  fa i t  de  n 'avo i r  pas  cho is i
spéc i f iquement  de  prat iquer  la  sophro log ie .  I l  fa l la i t  donc  un  temps  de
mise  en  conf iance .  Ma is  auss i ,  cer ta ines  personnes  qu i  n 'ava ient  pas
l 'hab i tude  de  prendre  so in  d 'e l les  ont  é té  t rès  vo lub i les  lors  de
l 'anamnèse ,  ce  qu i  pro longea i t  les  séances .  Sachant  que  les
bénéf i c ia i res  n 'aura ient  que  deux  séances  durant  le  parcours ,  i l  a  é té
cho is i  de  proposer  un  entra înement  le  p lus  complet  poss ib le ,  fac teur
de  ra l longement  des  séances  ind iv idue l les .  

Lorsque  de  nouveaux  bénéf i c ia i res  entra ient  dans  le  parcours ,  i l  l eur
éta i t  proposé  sys témat iquement  de  par t i c iper  à  la  sophro log ie .
Malheureusement ,  un  arrêt  malad ie  de  la  thérapeute  sur  les  deux
dern iers  mois  en  aura  pr ivé  cer ta ins .  
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A la  quest ion  «  De  quo i  avez -vous  beso in?  »  ,  préa lab le  à  toutes  les
séances ,  la  major i té  des  bénéf i c ia i res  demandaient  à  t rava i l le r  à
l 'amél iorat ion  de  la  concentrat ion  e t  de  la  conf iance  en  so i ,  du  lâcher -
pr i se ,  au  rega in  d 'énerg ie ,  à  la  gest ion  de  la  peur .  En  f in  de  séance ,  i l s
repar ta ient  avec  des  exerc ices  à  prat iquer  correspondant  à  leurs
beso ins  avec  la  l iber té  de  les  app l iquer  ou  pas .  Cer ta ines  personnes
ont  expr imé le  souha i t  de  cont inuer  la  sophro log ie  hors  parcours .  Une
pis te  d 'amél iorat ion  de  Sognu aura i t  é té  de  proposer  des  séances
supplémenta i res  à  la  demande aux  p lus  mot ivés .

Les  séances  indiv iduel les  de  massage par  Hélène Goubin,  Diane
Dott i  et  Marie  Jousse  

Comme le  d i t  Jacques  Sa lomé,  «  Tout  ce  qu i  ne  s 'expr ime pas
s ' impr ime » .  Tro is  masseuses  souha i ta ient  par t i c iper  à  ce  pro je t ,  so i t
un  t iers  des  thérapeutes .  Au  début  de  l ’ aventure ,  s 'es t  posée  la
quest ion  s ' i l  é ta i t  per t inent  qu 'e l les  so ient  auss i  nombreuses ,  e t  la
réponse  fut  :  «  S i  nous  sommes tant  de  masseuses ,  c 'es t  que  les  gens
ont  beso in  d 'ê t re  massés  !  »
I l  a  é té  cho is i  de  s ' in téresser  non seu lement  aux  b ienfa i ts  du  massage ,
mais  sur tout  aux  bénéf i ces  supplémenta i res  qu 'amène la  régu lar i té  de
cet te  prat ique .  I l  a  pu  êt re  proposé  aux  par t i c ipants  de  bénéf i c ier  d 'un
massage  d 'une  heure  par  mois .

Ce  témoignage  es t  écr i t  à  t ro is  mains  :

Nous  avons  fa i t  l 'hypothèse  que  le  massage ,  dans  la  régu lar i té ,
pouva i t  permett re  à  une  personne  d 'ancrer  une  sensat ion  de  b ien-êt re
et  de  reconnex ion  au  corps .
Nous  avons  imag iné  que ,  par  ce  b ia i s ,  l a  personne  massée  pu isse  re -
dé l imi ter  les  contours  de  son  corps ,  en  reprendre  consc ience  .  Pour ,
grâce  à  ce  rép i t ,  repar t i r  avec  moins  de  po ids  e t  de  mei l leurs  appuis .

Le  s t ress ,  l ' ango isse  e t  l ' anx ié té  sont  des  maux  courants .  Ces  ressent i s
nous  f igent  dans  le  menta l ,  nous  prennent  l i t téra lement  «  la  tê te  » .  Le
massage  permet  à  la  personne  de  reprendre  consc ience  du  corps  e t
d 'ê t re  p lus  présente  à  e l le -même et  de  ce  fa i t  à  ses  pro je ts ,  à  ses
nouve l les  é tudes  e t  format ions ,  à  ses  nouveaux  apprent i ssages .  La
sensat ion  de  b ien-êt re  e t  de  détente  favor ise  a lors  une  d is tanc ia t ion
face  aux  prob lèmes  du  quot id ien ,  ne  sera i t - ce  qu 'un  court  laps  de
temps ,  e t  permet  d 'env isager  grâce  à  cet te  pr i se  de  recu l  des  p is tes
d 'amél iorat ions ,  vo i re  des  so lut ions  concrètes .  

Lorsque  le  corps  souf f re ,  ce t te  sensat ion  dev ient  notre  quot id ien .  Les
massages  dans  la  régu lar i té  ont  su  a t ténuer  (pour  p lus  de  la  moi t ié
des  bénéf i c ia i res )  des  dou leurs  phys iques  récurrentes ,  ancrées  depuis
des  d iza ines  d 'années  par fo is .
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Ces  so ins ,  ponctuant  le  parcours  chaque  mois ,  é ta ient  éga lement  des
moments  pr iv i lég iés  pour  les  bénéf i c ia i res  pour  expr imer  tout  ce
qu ' i l s  expér imenta ient  durant  le  parcours .  Comme s ’ i l s  vena ient  fa i re
le  po int  sur  tout  ce  qu i  ava i t  é té  appr is  e t  impr imé dans  le  corps .  Ce la
a  é té  verba l i sé  par  p lus ieurs  par t i c ipants .  

Nous  avons  pu  observer  l ' in térêt  du  l ien  de  conf iance  qu i  s ' ins ta l la i t
dans  le  temps  :  l es  personnes  s 'ouvra ient  e t  leurs  corps  se  re lâcha ient
à  mesure  des  pr i ses  de  consc ience  de  leurs  b locages  émot ionne ls  e t
fami l iaux .

Ce  su iv i  régu l ier  nous  a  permis  d 'appréc ier  le  fa i t  de  prendre  du
temps  pour  la  re la t ion .  Nous  av ions  à  cœur  de  proposer  des  temps  de
d iscuss ions  avant  e t  après  les  séances .  
Pour  les  par t i c ipants  qu i  ne  sont  venus  qu 'une  ou  deux  fo is ,  pour  des
ra isons  d iverses  (ar r i vés  en  f in  de  parcours ,  massés  par  d i f férentes
masseuses ,  absenté isme. . . ) ,  i l  es t  à  noter  que  les  bénéf i ces  c i tés  p lus
haut  n 'ont  pas  é té  expr imés .  

Nous  av ions  éga lement  ant i c ipé  des  ré t i cences  des  par t i c ipants  à
l ' idée  d 'ê t re  touchés ,  mais  cet te  éventua l i té  ne  s 'es t  pas  présentée .
Personne  n 'a  re fusé  d 'ê t re  massé .  Nous  av ions  cependant  imag iné  des
a l ternat ives  s i  l e  cas  s 'é ta i t  présenté  :  l e  massage  ass is  hab i l lé ,  l e
massage  hab i l lé  ou  encore  l ' apprent i ssage  de  l ' auto-massage .  
Au  contra i re ,  nous  n 'av ions  pas  ant i c ipé  le  rapport  à  la  propreté .  Un
part i c ipant  a  réa l i sé  lors  du  su iv i  l ' importance  de  se  laver  avant  d 'ê t re
touché .  I l  es t  f ina lement  parvenu à  prendre  so in  de  lu i  e t  de  son
hyg iène  avant  de  se  rendre  aux  rendez-vous  massage .

Ces  a jus tements  ont  contr ibué  à  ce  que  les  par t i c ipants  se  sentent
p lus  à  l ’ a i se  e t  donc  pu issent  lâcher  pr i se  p lus  fac i lement .

Enf in ,  lorsque  ce la  é ta i t  poss ib le ,  nous  nous  sommes dép lacées  au
p lus  proche  du  domic i le  des  personnes ,  dans  leur  v i l l age  par  exemple .
Dans  un  cas  par t i cu l ier ,  nous  avons  donné une  séance  à  domic i le  car
cet te  personne  vena i t  d ’avo i r  un  acc ident  e t  ne  pouva i t  se  dép lacer .

Nous  av ions  consc ience  qu 'o f f r i r  des  massages  b ien-êt re ,  b ien  connus
du grand publ i c ,  pouva i t  ê t re  un  a t t ra i t ,  une  por te  d 'entrée  dans  le
parcours .  C ’es t  sa  régu lar i té ,  une  fo is  par  mois ,  qu i  es t  l ’ é lément
innovant  du  parcours  Sognu.
Ce  parcours ,  va l idé  e t  f inancé  par  l ' É ta t ,  nous  permet  d 'essa imer
l ' idée  que  le  massage  dans  la  régu lar i té  es t  une  prat ique  e f f i c iente .
Cet te  expér ience  nous  fa i t  prendre  consc ience  que  toute  personne
pourra i t  e t  devra i t  s ' imag iner  y  prétendre ,  ce la  a f in  de  se  l ibérer  des
maux  qu i  l ' empêchent  d 'avancer  ou  de  se  pro je ter  dans  cer ta ins
secteurs  d 'ac t i v i té .
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Les  séances  indiv iduel les  de  sonothérapie  par  C lar isse  Bachel l ier ,
sonothérapeute  

La  sonothérap ie  es t  une  prat ique  v i sant  à  la  détente  e t  au  lâcher -pr i se ,
au  rééqui l ibrage  e t  à  l ’harmonisat ion  des  d i f férents  n iveaux  (phys ique ,
énergét ique ,  émot ionne l  e t  psych ique)  de  la  personne  au  t ravers  des
f réquences  v ibrato i res  de  la  vo ix  e t  des  ins t ruments  thérapeut iques  (bo ls
t ibéta ins ,  bo ls  de  cr i s ta l ,  t ingshas ,  percuss ions  e t  gra ines ) .  
Les  sons  indu isent  un  état  de  consc ience  modi f ié  (ondes  a lpha  et  thêta ) ,
une  synchron isat ion  des  ondes  des  deux  hémisphères  du  cerveau  et
voyagent  dans  toutes  les  ce l lu les  o f f rant  des  bénéf i ces  te l s  que  la
re laxat ion  profonde ,  le  centrage ,  une  mei l leure  concentrat ion ,
l ’ apa isement  des  tens ions ,  la  c i rcu la t ion  e t  la  régu la t ion  des  émot ions ,  le
sent iment  de  jo ie ,  l a  d iminut ion  du  s t ress  e t  de  l ’ anx ié té ,  une  écoute
p lus  f ine  de  so i  en  généra l ,  l e  sent iment  d ’ex is ter  au-de là  des  pensées  e t
des  croyances  l imi tantes .  

Pour  des  personnes  en  per te  de  repères ,  submergées  par  leurs  pensées
et  par fo is  t rès  ango issées  e t /ou  d iminuées  phys iquement ,  la
sonothérap ie  es t  un  out i l  merve i l leux  e t  access ib le  pour  o f f r i r  à  ces
personnes  un  moment  de  détente ,  de  centrage  e t  de  ressourcement .  Ces
états  de  ca lme et  de  présence  s ’ in tègrent  progress ivement  tand is  que  des
b locages  se  d iss ipent  e t  que  l ’ énerg ie  c i rcu le  à  nouveau,  permettant  des
changements  profonds  dans  la  v ie  de  la  personne  à  un  n iveau  consc ient
et  inconsc ient .  

Les  par t i c ipants  du  parcours  Sognu ont  bénéf i c ié  de  min imum deux
séances  ind iv idue l les  de  sonothérap ie  sur  8  mois ,  par fo is  p lus ,  se lon  les
demandes  e t  beso ins .
I l s  ont  prat iquement  tous  témoigné  du  fa i t  que  ce la  leur  a  é té  bénéf ique
et  que  la  sonothérap ie  é ta i t  une  découver te  in téressante  e t  par fo is  une
expér ience  surprenante  sur  leur  chemin .  I l s  se  sont  aperçu  qu ’ i l s
ressenta ient  beaucoup de  choses  dans  leur  corps  e t  que  les  sons
ag issa ient  t rès  concrètement  en  eux .  I l s  ont  pu  se  déposer  e t  se  détendre
en profondeur  dans  un  espace  de  conf iance  e t  de  douceur .

L ’entret ien  préa lab le  au  so in  sonore  pour  formuler  une  in tent ion  pos i t i ve
leur  a  permis  de  se  conf ier ,  de  se  re l ier  à  leurs  émot ions ,  de  c lar i f ie r
leurs  beso ins  e t  asp i ra t ions  profondes  pour  mieux  les  concrét i ser  dans
leur  v ie .
 
Cer ta ins  ont  émis  le  souha i t  de  fa i re  des  séances  p lus  régu l ièrement  car
i l s  senta ient  que  ce la  leur  fa i sa i t  beaucoup de  b ien .  

La  sonothérap ie  a ,  se lon  moi ,  toute  sa  p lace  dans  un  parcours  de  b ien-
êt re  comme ce lu i - là .  E l le  accompagne d ’autres  prat iques  comme le
coach ing ,  la  sophro log ie  ou  encore  la  naturopath ie  ( l i s te  non exhaust ive ) ,
a f in  que  la  personne  pu isse  se  détendre ,  s ’ouvr i r  peu  à  peu ,  mobi l i ser
ses  propres  ressources  e t  t ransformer  les  anc iens  b locages  e t  schémas
destructeurs  pour  a l ler  vers  un  mieux-êt re  g loba l .  Ce  mieux-êt re  es t  la
garant ie  d ’une  évo lut ion  sa ine  e t  sere ine  dans  le  monde profess ionne l .
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Les  ate l iers  de  chant  spontané par  C lar isse  Bachel l ier ,
accompagnatr ice  par  le  chant

Le  chant  spontané  es t  une  prat ique  v i sant  à  l ’ express ion  l ibre  e t  à
l ’ accue i l  de  so i -même,  à  la  reconna issance  e t  l ’ épanouissement  de  sa
créat iv i té ,  à  la  conf iance  en  so i ,  à  la  connex ion  à  la  jo ie  de  v iv re  e t  au
sent iment  d ’appartenance .  
Les  personnes  sont  progress ivement  inv i tées  à  se  mouvo i r  e t  à  chanter
spontanément  dans  un  cadre  sécur isé ,  cha leureux ,  sans  jugement  e t
soutenant .  

Pour  des  personnes  qu i  ont  peu ,  vo i re  pas  du  tout  conf iance  en  e l les ,  qu i
se  br iment  dans  leur  express ion  et  n ’osent  pas  se  montrer ,  qu i  ont  un
rapport  d is tant  à  leur  corps  e t  à  leur  vo ix ,  à  leur  monde in tér ieur  en
généra l ,  qu i  passent  par  des  é tats  dépress i f s  p lus  ou  moins  profonds ,  qu i
se  ferment  aux  autres  par  peur  d ’ê t re  jugées ,  le  chant ,  i c i  en  co l lec t i f ,  es t
un  out i l  t rès  in téressant  pour  o f f r i r  à  ces  personnes  un  moment  de
partages  authent iques ,  d ’ouver ture ,  d ’express ion  sans  en jeux ,  de  jo ie  e t
de  cha leur  humaine .  La  personne  prend consc ience  qu ’e l le  a  le  dro i t
d ’ê t re  te l le  qu ’e l le  es t  e t  que  ce la  ne  représente  pas  de  danger .  Qu ’e l le
peut  s ’expr imer  l ibrement  e t  y  t rouver  du  p la i s i r .  Qu ’e l le  es t  c réat ive  e t
b ien  p lus  qu ’e l le  ne  le  c ro i t ,  que  sa  vo ix  es t  un ique  et  be l le  te l le  qu ’e l le
est ,  à  l ’ image  d ’e l le -même.  Qu ’e l le  por te  un  é lan  v i ta l  pu issant ,  une  jo ie
de  v iv re  nature l le  qu i  rena î t  dans  le  chant .  

Les  par t i c ipants  au  parcours  ont  bénéf i c ié  de  min imum deux  ate l iers  de
chant  spontané ,  par fo is  p lus  car  les  a te l iers  se  sont  ouver ts  à  tous  les
par t i c ipants  à  mi -parcours .  
Les  re tours  de  ce l les  e t  ceux  qu i  ont  par t i c ipé  sont  pos i t i f s  e t  témoignent
de  d i f férents  b ienfa i ts  que  ce la  a  pu  leur  apporter .  Cer ta ins  sont  venus
malgré  une  grande  t imid i té  ou  de  for tes  c royances  de  ne  pas  savo i r
chanter ,  e t  ont  é té  surpr is  de  pouvo i r  la i sser  leur  vo ix  s ’expr imer  e t
même improv iser .  D ’autres ,  p lus  à  l ’ a i se ,  ont  pu  êt re  moteurs  du  groupe
et  s ’a f f i rmer  d ’autant  p lus .  

Ce la  leur  a  éga lement  permis  de  se  détendre  e t  de  r i re ,  de  re t rouver  la
spontané i té  de  l ’ enfant ,  de  changer  d ’énerg ie ,  de  créer  du  l ien  avec  les
autres  par t i c ipants  e t  donc  de  s ’ouvr i r .

Le  chant  de  manière  généra le  a ,  se lon  moi ,  sa  p lace  dans  un  parcours
b ien-êt re  comme Sognu.  B ien  que  ce la  so i t  cause  d ’appréhens ion  pour
beaucoup,  le  fa i t  de  f ranch i r  le  pas  e t  d ’oser  se  lancer  représente  une
évo lut ion  notab le  pour  les  personnes  e t  leur  permet  de  fa i re  rayonner
ce la  dans  d i f férents  aspects  de  leur  v ie ,  e t  en  par t i cu l ier  dans  le  domaine
profess ionne l .
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Les  ate l iers  co l lect i fs  de  Qi  Gong par  Marie  Jousse,  professeure  de
Qi  Gong au se in  de  l ’assoc iat ion Serpent  d ’Étoi les

Le  Qi  Gong  est  aux  Ch ino is  ce  que  le  yoga  es t  aux  Ind iens .  C 'es t  une
prat ique  qu i  u t i l i se  la  mise  en  mouvement  du  corps  pour  harmoniser
ce  dern ier ,  régu ler  les  émot ions  e t  apa iser  le  menta l .  I l  su f f i t  par fo is
d 'une  séance  pour  que  des  dou leurs  chron iques  d ispara issent ,  pour
qu 'une  émot ion  se  l ibère .  Le  fa i t  d 'œuvrer  à  la  fo i s  sur  le  phys ique  et
la  consc ience  permet  de  d issoudre  e f fec t i vement  e t  durab lement  les
b locages  ( schémas  de  répét i t ions ,  émot ions  dé lé tères ,  dou leurs ,
e tc…) .  

Pour  des  personnes  en  s i tuat ion  de  précar i té ,  le  Q i  Gong  propose  une
disc ip l ine  qu i  peut  permett re  de  mieux  se  s t ructurer  au  quot id ien
pour  a t te indre  ses  ob jec t i f s .  De  p lus ,  les  résu l ta ts  rap ides  sont  t rès
encourageants .  En  une  séance ,  on  peut  réa l i ser  que ,  lorsqu 'on  se  met
en  mouvement ,  ce la  fonct ionne ,  i l  se  passe  que lque  chose  !  Ce la
entra îne  un  sent iment  de  f ier té ,  de  réuss i te .  Les  exerc ices  proposés
sont  t rès  s imples ,  ce  qu i  pouva i t  sembler  une  montagne  dev ient
f ina lement  access ib le .  I l  n ' y  a  qu 'un  pas  pour  que  toutes  ces
réf lex ions  se  t ransposent  aux  autres  domaines  de  v ie .  

Pour  les  personnes  en  per te  de  conf iance  avec  une  tendance  à  se
la i sser  a l ler ,  l e  Q i  Gong  es t  un  out i l  d 'autonomisat ion  formidab le ,
c 'es t  une  prat ique  ac t i ve  qu i  remet  la  personne  au  centre .  La
personne est  déc is ionna i re .  C 'es t  e l le  qu i  fa i t  les  mouvements  e t  qu i
s 'observe .  Personne  d 'autre  ne  peut  le  fa i re  pour  e l le .  E l le  occupe  son
espace ,  sa  jus te  p lace ,  d 'une  manière  un ique  et  non  in terchangeab le .  
Pour  les  personnes  souf f rant  de  dou leurs ,  d iminuées  phys iquement ,
l ' amél iorat ion  de  leur  é tat  de  santé  a  é té  ext rêmement  mot ivant .  

Les  bénéf i c ia i res  é ta ient  programmés sur  deux  des  a te l iers  mensue ls
durant  le  parcours .  Ma is  i l s  pouva ient  éga lement  se  rendre  aux  autres
ate l iers  s ' i l s  le  souha i ta ient  a ins i  qu 'aux  cours  hebdomadai res  de
l 'assoc ia t ion  Serpent  d ’É to i les  ( la  prat ique  en  grand groupe  n ’é tant
pas  un  prob lème en  Qi  Gong) .  P lus ieurs  ont  prof i té  de  cet te
opportun i té .  

À  la  f in  de  chaque  séance ,  nous  pren ions  un  temps  pour  que  chacun(e )
pu isse  témoigner  de  son  expér ience  dans  un  espr i t  de  b ienve i l lance  e t
de  so l idar i té .  Les  re tours  ont  é té  t rès  pos i t i f s .  Les  par t i c ipants  é ta ient
agréab lement  surpr is  de  réuss i r  à  exécuter  les  exerc ices ,  de  sent i r
leurs  corps  (musc les ,  ar t i cu la t ions ,  tendons ,  l i gaments . . . )  de  manière
vo lonta i re  e t  non  pas  pass ive  comme dans  les  massages  par  exemple .
I l s  é ta ient  f iers  d 'eux-mêmes .
La  d iminut ion ,  vo i re  la  d ispar i t ion  de  dou leurs  phys iques  chron iques
ont  é té  un  moteur  pu issant  dans  la  vo lonté  de  prof i ter  de  ces  a te l iers .  
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Le  Qi  Gong  permet  de  poser  un  regard  sur  so i ,  un  regard  honnête  sans
aucun jugement .  
I l  permet  de  fa i re  le  po int ,  de  regarder  les  choses  en  face  :  «  J ' en  su is
là  ac tue l lement ,  phys iquement ,  menta lement ,  émot ionne l lement ,
soc ia lement ,  psycho log iquement ,  e tc… » .  I l  permet  éga lement  d 'ê t re
acteur  de  sa  v ie  :  «  J ' en  su is  là ,  j e  peux  ag i r  pour  modi f ier  s i  ce la  ne  me
conv ient  pas  » .  Les  bénéf i c ia i res  ont  t rouvé  là  une  preuve  de  p lus  de
leur  capac i té  d 'entreprendre .  Tout  en  é tant  ancrés ,  a l ignés  avec  leurs
moyens  e t  leurs  env ies  profondes .

Les  entret iens  indiv iduel  en  naturopathie  par  E lo ïse  Poupard,
naturopathe 
 
Pour  le  naturopathe  or thodoxe ,  l ' ê t re  humain  es t  condi t ionné  par  ses
formes  pensées  ( sent iments  hab i tue ls  e t  a t t i tudes  menta les ) ,  par  son
vécu  in tér ieur  e t  éga lement  par  les  é léments  de  son  mi l ieu  externe ,
env i ronnementa l ,  tous  deux  ag issant  sur  son  mi l ieu  in terne  (humora l ) .
A ins i ,  toute  négat iv i té  menta le  entretenue  et  toute  désorgan isat ion  du
mi l ieu  externe ,  toutes  sources  de  s t ress  (a l imentat ion ,  re la t ions ,
inact i v i té ,  e tc . . . . )  per turbent  le  mi l ieu  in terne  de  l ' ê t re  v ivant ,  donc  son
métabol i sme,  e t  amoindr issent  son  champ b io -é lec t ro  magnét ique  ( sa
v i ta l i té ) .  Ce la  a  pour  conséquence  la  d iminut ion  de  son  pouvo i r  d igest i f
e t  é l iminato i re ,  e t  la  product ion  et  accumulat ion  de  déchets  e t  de
rés idus  métabo l iques  qu i  sa turent  ses  humeurs  ( l iqu ides  in ternes ,  là
où  mangent  e t  v i vent  les  ce l lu les  qu i  composent  tous  nos  t i ssus )  e t  qu i
sont  b io log iquement ,  la  cause  profonde ,  déc lenchante ,  de  nos
"malad ies"  (non  acc idente l les ) .  J ' a joute  que  les  symptômes
phys io log iques  que  nous  appe lons  malad ies  sont ,  entre  autres ,
l ' express ion  matér ie l le  d 'un  vécu  in terne  négat iv i sé .  
 
Lorsque  l 'on  pose  un  regard  ob jec t i f  sur  la  soc ié té  ac tue l le ,  nous
pouvons  vo i r  que  nous  v ivons  b ien  lo in  de  notre  mi l ieu  nature l .  En
ef fe t ,  notre  a l imentat ion  e t  ry thme de  v ie  quot id ien  sont  sources  de
nombreux  s t ress  e t  donc  d ' in tox icat ions  psycho-b io log iques .  Le
naturopathe  or thodoxe  accompagne sa  c l ientè le  à  v iv re  p lus
harmonieusement  sur  tous  les  p lans ,  i l  redonne du  sens  à  l ' ex i s tence
en rep laçant  l ' ê t re  humain  dans  son  env i ronnement ,  tout  du  moins  en
essayant  de  reconst i tuer  un  vécu  matér ie l  adapté  au  ry thme de  v ie  e t  à
la  phys io log ie  de  l ' ê t re  tout  en  l ' accompagnant  sur  le  p lan  psycho-
thérapeut ique  a f in  de  repos i t i ver  sa  façon  d 'appréhender  la  v ie .  La
négat iv i té  menta le  entra îne  l ' in tox icat ion  de  nos  l iqu ides  humoro-
ce l lu la i res  autant  que  notre  a l imentat ion ,  notre  inact i v i té  ou
suract iv i té .  

Auss i ,  l e  naturopathe  es t  un  éducateur  de  santé  psycho-organ ique  qu i
ense igne  aux  personnes  dés i reuses  de  ret rouver  une  santé  mei l leure
ou d 'entreten i r  leur  potent ie l  v i ta l ,  l es  techn iques  d 'hyg iène  v i ta les
te l les  que  la  repos i t i va t ion  menta le ,  l ' a l imentat ion  or tho-b io log ique ,  la
re laxat ion ,  les  exerc ices  phys iques . . .  
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D'une  manière  généra le ,  les  personnes  qu i  font  le  cho ix  de  la
naturopath ie  sont  consc ientes  de  la  responsab i l i té  qu 'e l les  ont  de  leur
état  de  santé  en  généra l  e t  que  c 'es t  par  leur  engagement  envers
e l les -mêmes  qu 'e l les  pourront  changer  peu  à  peu  leur  v ie .  Une  des
condi t ions  à  la  jo ie  e t  au  bonheur  en  généra l  es t  un  é tat  d 'espr i t
pos i t i f ,  un  corps  phys ique  p le in  de  v i ta l i té  e t  beaucoup d 'amour  à
donner  dans  son  cœur .  On peut  dès  lors  comprendre  qu 'une  personne
dans  un  état  phys ique  f rag i le ,  avec  des  a t t i tudes  menta les  négat ives ,
e t  présentant  toutes  formes  d 'add ic t ions  aura  beaucoup p lus  de  mal  à
su ivre  le  ry thme dynamique  de  la  v ie  e t  se  re t rouvera  sans  doute  dans
un schéma de  per te  de  conf iance  e t  de  mot ivat ion .
  
La  p lupar t  des  bénéf i c ia i res  du  parcours  Sognu v ivent  avec  d i f férents
prob lèmes  d 'ordre  émot ionne l ,  menta l  e t  phys io log ique  au  quot id ien .
De  manière  généra le ,  en  fonct ion  de  l ' âge ,  les  symptômes  sont  p lus  ou
moins  prononcés .  Nous  leur  avons  proposé  t ro is  entret iens  ind iv idue ls
dans  le  cadre  d 'un  su iv i  naturopath ique .  I l s  ne  se  sera ient  pas
forcément  tournés  vers  cet te  prat ique  d ’eux-mêmes ,  mais  comme le
parcours  é ta i t  ent ièrement  f inancé ,  i l s  ont  pour  la  p lupar t  joué  le  jeu
et  donc  lâché  pr i se ,  ce  qu i  es t  un  ac te  préa lab le  à  toute  démarche
naturopath ique .  Pour  qu 'un  su iv i  en  naturopath ie  fonct ionne ,  le  c l ient
do i t  s 'en  remett re  au  naturopathe  tout  en  comprenant  ent ièrement  le
processus  qu 'on  lu i  demande.  I l  s 'ag i t  d 'une  vér i tab le  éducat ion  et
d 'un  échange  d ' in format ions  avec  un  programme personna l i sé ,  gu idé
et  organ isé ,  qu i  tente  de  respecter  le  ry thme de  chacun.  E t  comme en
major i té ,  les  bénéf i c ia i res  é ta ient  reconna issants  de  pouvo i r  su ivre  un
parcours  b ien-êt re  ent ièrement  f inancé ,  i l s  s 'en  sont  pour  la  p lupar t
remis  à  l ' expér ience  avec  succès !  

LE  COACHING AU SE IN DU PARCOURS SOGNU
 
Deux  in tervenantes  ont  d ispensé  des  séances  de  coach ing  au  se in  du
parcours  Sognu à  ra ison  d 'une  séance  par  mois  pour  chacun des
bénéf i c ia i res .  Avec  des  approches  d i f férentes  mais  complémenta i res ,
e l les  ont  t rava i l lé  sur  un  contenu cohérent .  

Le  coaching  par  Sonia  K le in  
 
L ’espr i t  e t  la  mat ière  ( le  corps )  se  t rouvant  à  la  fo i s  é t ro i tement  e t
in t imement  l iés  e t  dépendants  l ’un  de  l ’ autre  pour  assurer  la  bonne
santé  g loba le  de  tout  ind iv idu ,  l ’ accompagnement  coach ing  sur  un
parcours  b ien-êt re  v i sant  à  s t imuler  la  repr ise  d ’ac t i v i té  se  présente
comme ind ispensab le  e t  complémenta i re  aux  so ins  du  corps .

Dans  la  condui te  du  changement ,  l ’ a t tent ion  por tée  à  la  mul t i tude  des
pensées  qu i  nous  accompagnent  dès  notre  réve i l  const i tue  l ’ axe
pr inc ipa l  de  notre  évo lut ion  poss ib le .  Ce  sont  toutes  ces  pensées  qu i
conduisent  notre  réa l i té  quot id ienne  et  qu i  in f luencent  par  là -même
notre  subconsc ient  (qu i ,  lu i ,  prend le  re la i s  pendant  notre  sommei l ) .
D ’où  l ’ in térêt  d ’en  conna î t re  les  mécan ismes  et  de  savo i r  que l  pouvo i r
nous  avons  sur  e l les .  
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S 'entra îner  à  la  descr ip t ion  ob jec t i ve  d ’une  s i tuat ion  
L ’ importance  de  d iscerner  le  pourquoi  du  comment  
Les  mécan ismes  de  l ’ égo  
Les  5  s t ra tég ies  pour  une  percept ion  ob jec t i ve  face  à  l ’ advers i té  

L ’ in te l l i gence  émot ionne l le  
La  p lace  des  émot ions  pour  l ibérer  son  potent ie l  
Les  5  s t ra tég ies  de  régu la t ion  émot ionne l le  
À  la  «  Fenêtre  de  Johar i  »  pour  mieux  se  conna î t re  

Comment  ident i f ier  e t  u t i l i ser  au  mieux  toutes  nos  ressources  ?  
Les  5  vecteurs  c lés  d ’un  é tat  d ’espr i t  sa in  
In i t ier  de  nouve l les  hab i tudes  
Les  4  par t ies  du  cerveau  à  s t imuler  pour  renforcer  ses  acqu is  

Équ i l ibrer  ses  d i f férents  domaines  de  v ie  
Ident i f ier  ses  beso ins  
Déf in i r  ses  pr ior i tés  
S ’ouvr i r  aux  p is tes  d ’amél iorat ion  e t  au  champ des  poss ib les  

Programme é laboré  pour  le  parcours  SOGNU et  su iv i  par  les
bénéf i c ia i res  
 
JOURNÉE 1  :  DE  MA S ITUATION ACTUELLE  A  MA S ITUATION DÉSIRÉE  

JOURNÉE 2  :  DÉCODER SES  ÉMOTIONS ET  ENRICHIR  SA  CONNAISSANCE
DE SOI  

JOURNÉE 3  :  TOUR D 'HORIZON DE NOS STRATÉGIES  DE  SABOTAGE 

JOURNÉE 4  :  ENTRETIEN INDIV IDUEL  /  SCAN S ITUATIONNEL  

Le  coaching  par  Nadia  Erra ja  

Le  coach ing  es t  un  moment  de  par tage  du  savo i r  sur  les
comportements  humains  personne ls  e t  re la t ionne ls .  I l  permet
l ’ ac t i vat ion  d ’une  capac i té  d ’auto- ré f lex ion .   

Cer ta ins  par t i c ipants  voya ient  dans  le  programme Sognu l ’ aspect  de  la
re laxat ion  mais  ne  s ’a t tenda ient  pas  à  ce  que  ce  dern ier  impl ique  tant
de  t ransformat ions  dans  leur  v ie .  Le  coach ing  dans  Sognu a  par
exemple  réact ivé  la  capac i té  à  se  mobi l i ser  toute  une  journée .
Cer ta ins  par t i c ipants  souf f ra ient  de  prob lèmes  phys iques  sous  forme
d ’ insomnie ,  de  prob lèmes  ar t i cu la i res  ou  de  b locages  phys iques  qu i
renda ient  d i f f i c i le  la  par t i c ipat ion  à  une  journée  ent ière .  Nous  avons
donc  v i sé  à  remett re  en  p lace  des  ob jec t i f s  e t  l ’ env ie  d ’avancer .  

Pour  ce  fa i re ,  une  première  é tape  de  pr i se  de  consc ience  de  ses
d i f f i cu l tés  e t  de  ses  b locages  assoc iés  à  une  s tagnat ion  personne l le  ou
profess ionne l le ,  du  beso in  de  changer  cer ta ins  comportements ,  es t
ind ispensab le .  Les  bénéf i c ia i res  é ta ient  p lacés  au  cœur  de  leur  v ie ,
responsab les  e t  déc is ionna i res  pour  t rouver  des  so lut ions  à  leurs
prob lémat iques  comportementa les ,  émot ionne l les  e t  p lus  largement
de  souf f rance  personne l le .  
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Le  processus  les  a  amené à  prendre  consc ience  de  leurs  capac i tés ,  à
surmonter  les  obstac les ,  à  reprendre  conf iance  en  eux .  I l  ag issa i t
auss i  de  sor te  que  les  cha l lenges  de  la  v ie  so ient  vus  comme des
leçons  de  v ie  qu i  permettent  d ’avancer  p lutôt  que  des  échecs .  

LA  COIFFURE AU SE IN DU PARCOURS SOGNU 

La  co i f fure  e t  le  re look ing  sont  des  prat iques  éprouvées  dans  le
sout ien  de  la  recherche  d ’emplo i .  En  e f fe t ,  l ’ apparence  phys ique  du
candidat  es t  la  première  chose  que  vo i t  un  recruteur .  C ’es t  d ’a i l l eurs
un  des  b ia i s  cogn i t i f s  majeurs  chez  les  recruteurs .  

Lors  d ’une  pér iode  longue  de  recherche  d ’emplo i ,  l e  rep l i  sur  so i ,  l es
échecs  e t  les  d i f f i cu l tés  f inanc ières  peuvent  démot iver  les  personnes  à
conserver  une  apparence  so ignée ,  à  prendre  so in  d ’eux  e t  de  leur
corps ,  entra înant  une  sp i ra le  d ’échecs  dans  la  recherche  d ’emplo i .  
Nous  avons  donc  déc idé  d ’o f f r i r  l a  poss ib i l i té  aux  bénéf i c ia i res  de  se
fa i re  co i f fer  tous  les  deux  mois  pour  amél iorer  l ’ es t ime d ’eux-même en
leur  prod iguant  des  conse i l s  d ’entret ien  e t  de  re look ing .  
 
Le  cho ix  de  la  co i f fure  e t  des  cou leurs  éventue l les  é ta i t  l a i ssé  aux
personnes .  La  durée  de  la  séance  é ta i t  p lus  longue  qu ’en  sa lon .  Les
bénéf i c ia i res  é ta ient  accue i l l i s  par  une  co l la t ion  a f in  de  favor iser  la
conv iv ia l i té .  En  terme de  résu l ta ts ,  cer ta ines  personnes  é ta ient  rav ies
que  l ’on  prennent  so in  d ’e l les ,  de  pouvo i r  d iscuter  auss i  e t  de  «  fa i re
sa lon  »  avec  les  bénéf i c ia i res  su ivants  qu i  a t tenda ient  leur  tour .   

La  co i f fure  a  é té  une  prestat ion  de  Sognu où  le  taux  d ’absenté isme a
été  le  p lus  é levé .  Cer ta ins  bénéf i c ia i res  é ta ient  ré t i cents  à  se  fa i re
co i f fer  :  comme dans  la  populat ion  généra le ,  l a  re la t ion  au  co i f feur  a
une  grande  importance  ( i c i  l e  bénéf i c ia i re  ne  pouva i t  pas  changer  de
co i f feur ) .  I l  faut  éga lement  prendre  en  compte  la  d i f f i cu l té  de  gérer
son  apparence  phys ique  pour  cer ta ins ,  le  cheveu  concentrant
beaucoup d ’ insat i s fac t ion  e t  de  mépr is  de  so i .  
 
Concernant  le  re look ing ,  i l  appara î t  d i f f i c i le  de  proposer  de  modi f ier
la  tenue  de  personnes  en  rura l i té ,  net tement  moins  soumises  aux
d ik tats  de  l ’ apparence  que  ne  le  sont ,  par  exemple ,  les  populat ions
urba ines  t rava i l lant  dans  le  ter t ia i re .  De  s imples  conse i l s  de  so in  dans
la  présentat ion  ont  pu  êt re  prod igués .  
 Pour  fa i re  ba isser  l ’ absenté isme,  nous  avons  proposé  les  séances
dans  des  l ieux  non prévus  au  départ ,  au  p lus  proche  des  par t i c ipants ,
a ins i  que  de  se  dép lacer  à  domic i le .  

Pour  opt imiser  la  p lace  de  la  co i f fure / re look ing  dans  un  te l  parcours
b ien -ê t re ,  i l  nous  es t  apparu  qu ’  i l  faudra i t  proposer  de  prendre  un
rendez -vous  l ib rement  e t  non  en  imposant  une  f réquence  régu l i è re ,  car
cont ra i rement  aux  aut res  so ins ,  la  not ion  de  régu lar i t é  es t  re la t i ve  à  la
longueur  des  cheveux ,  à  la  t e in ture  éventue l l e ,  e t c .  Ce la  ne  rég le ra i t
toute fo i s  pas  toutes  l e s  absences  de  dern iè re  minute  qu i  peuvent  avo i r
des  ra i sons  d i verses  (dé faut  dans  l e s  t ranspor t s ,  u rgences  ou  abandon
par  peur ) ,  ma is  permet t ra i t  de  l e s  d iminuer .  
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SOGNU 

4  FREINS RENCONTRÉS,  PROPOSITIONS D'AMÉLIORATION ET  PISTES
DE RÉFLEXION  

Même s i  nous  es t imons  que  le  parcours  s ’es t  dérou lé  de  la  mei l leure
manière  qu i  so i t  e t  s ’es t  b ien  rapproché  de  ce  qu ’on  ava i t  imag iné  au
départ ,  i l  n ’a  tout  de  même pas  é té  un  long  f leuve  t ranqui l le  !  Des
f re ins  se  sont  présentés  à  nous ,  cer ta ins  ayant  é té  ant i c ipés  e t
d ’autres  non.

Ce  schéma présente  les  d i f férents  f re ins  rencontrés  lors  du  parcours
(cerc le  in tér ieur )  e t  les  so lut ions  proposées  pour  les  résoudre  ( cerc le
extér ieur ) .  Nous  avons  éga lement  a jouté  des  so lut ions  non mises  en
p lace  mais  qu i  pourra ient  ê t re  per t inentes  dans  pare i l le  s i tuat ion
(cerc le  en  po int i l l és ) .  
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L ’ABSENTÉISME,  UN OBSTACLE  MAJEUR AU BON DÉROULÉ DE  L ’ACT ION 

L ’absenté isme a  é té  env isagé  en  amont  car  nous  av ions  a f fa i re  à  un
publ i c  qu i  pouva i t  potent ie l lement  ê t re  en  d i f f i cu l té  à  ten i r  un  agenda .
La  char te  d ’engagement  ava i t  é té  conçue  pour  responsab i l i ser  les
par t i c ipants .  Nous  avons  essayé  de  reprogrammer  les  so ins  prévus
pour  arranger  les  bénéf i c ia i res  qu i  ne  pouva ient  se  rendre  aux  so ins .
C ’es t  devenu v i te  ingérab le  car  les  demandes  de  changement  de
rendez-vous  au  dern ier  moment  épu isa ient  les  thérapeutes  qu i
n ’é ta ient  pas  payés  a lors  qu ’ i l s  é ta ient  sur  les  l ieux  de  so ins .  I l  a  donc
été  déc idé  de  rappe ler  aux  bénéf i c ia i res  l ’ importance  de  l ’ ass idu i té  e t
de  spéc i f ier  que  les  so ins  décommandés  moins  de  48h  avant  ne
fera ient  p lus  l ’ob je t  d ’une  reprogrammat ion  qu ’à  d iscrét ion  du
thérapeute  s i  ce lu i - c i  jugea i t  que  la  ra i son  éta i t  va lab le  (prob lème de
santé ,  t ransport ,  garde  d ’enfants…) .   
Quant  aux  a te l iers  co l lec t i f s ,  pour  amél iorer  le  taux  de  présence  des
bénéf i c ia i res ,  i l s  é ta ient  inv i tés  à  ven i r  à  d ’autres  dates  s i  l a  date
cho is ie  pour  eux  ne  leur  convena i t  pas  e t  s i  l ’ a te l ier  v i sé  n ’é ta i t  pas
dé jà  complet .  
 
Ma lgré  les  re lances  par  mai l ,  de  v i su  ou  par  té léphone et  sms  qu i  ont
demandé beaucoup de  t rava i l  aux  prat i c iens ,  nous  avons  obtenu un
taux  incompress ib le  de  17 ,7% d ’absence  aux  so ins  ind iv idue ls  ( taux
qui  f luc tue  for tement  en  fonct ion  de  la  prat ique  concernée  et  du
temps) ,  ce  qu i  veut  d i re  qu ’en  moyenne,  2 ,3  so ins  ind iv idue ls  par
bénéf i c ia i re  ont  é té  f inancés  a lors  qu ’ i l s  n ’ont  pas  eu  l ieu .  

Parmi  les  causes  notab les  de  l ’ absenté isme,  la  mobi l i té  a  é té  souvent
évoquée .  36 ,4  % des  bénéf i c ia i res  ont  déc laré  avo i r  eu  des  d i f f i cu l tés
de  t ransport .  Ma lgré  notre  a t tent ion  dès  le  départ  à  ce  thème de  la
mobi l i té ,  que  nous  in tégr ions  comme un é lément  de  redynamisat ion
des  bénéf i c ia i res  à  par t  ent ière  dans  le  parcours ,  i l  n ’a  pas  tou jours
été  fac i le  pour  eux  de  se  rendre  d ’un  v i l l age  à  l ’ autre ,  les  so ins  ayant
l ieu  sur  c inq  communes  de  la  Roya  e t  à  Sospe l  (pour  les  Sospe l lo i s
un iquement ) .  
27 ,3  % des  bénéf i c ia i res  n ’ava ient  pas  de  permis  B  e t  36 ,4% n ’ava ient
pas  de  vo i ture  :  deux  taux  supér ieurs  à  la  moyenne nat iona le ,
respect ivement  16 ,6  % et  19 ,4  % ( source  INSEE  2008) .
 
Nous  avons  essayé  de  grouper  les  personnes  du  même secteur
géographique  et  d ’adapter  le  l i eu  des  a te l iers  co l lec t i f s  au  p lus  près
de  chacun et  en  mettant  les  personnes  en  contact  pour  du  covo i turage
pour  pa l l ie r  le  prob lème.  Le  covo i turage  é ta i t  p lus  d i f f i c i le  pour  les
so ins  ind iv idue ls ,  le  conducteur  ayant  à  a t tendre  la  f in  du  so in  des
autres  personnes  pour  repar t i r .  Pour  pa l l ie r  ce la ,  cer ta ins  so ins
ind iv idue ls  ont  eu  l ieu  au  p lus  près  des  bénéf i c ia i res  dans  des
endro i ts  non  prévus  au  départ .
 
De  p lus ,  les  t ransports  en  commun ont  une  bonne dens i té  dans  notre
secteur  rura l  mais  ne  corresponda ient  pas  tou jours  aux  hora i res  de
so ins  e t  manqua ient  par fo is  de  f iab i l i té .  
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I l  ex i s ta i t  p lus ieurs  prof i l s  de  bénéf i c ia i res :  ceux  qu i  vena ient
sys témat iquement  à  tout  sauf  pour  des  ra isons  impérat ives  e t
prévena ient  à  l ’ avance  de  leur  absence  et  ceux  qu i  présenta ient  des
degrés  de  mot ivat ion  moindre ,  d ’ inappétence  pour  cer ta ins  so ins  e t
fonct ionna ient  à  la  car te  ou  ava ient  de  rée l les  d i f f i cu l tés  à  gérer  un
agenda.  
L ’appartenance  à  l ’une  ou  l ’ autre  des  catégor ies  n ’a  cependant  pas
condi t ionné  la  repr ise  ou  non d ’ac t i v i té :  i l  appara î t  que  des  personnes
très  mot ivées  ont  pu  sor t i r  du  parcours  sans  résu l ta t  immédiat  mais
une  profonde  grat i tude  pour  le  parcours ,  e t  des  personnes  avec  des
d i f f i cu l tés  à  s ’engager  dans  le  parcours  te l  que  déf in i  au  départ  ont  pu
p iocher  ce  qu i  leur  convena i t  e t  en  ressor t i r  avec  une  repr ise
d ’ac t i v i té .  

LES  ADDICT IONS 

Concernant  un  autre  f re in  observé  au  parcours ,  72 ,7% des  personnes
qui  se  reconna issa ient  une  s i tuat ion  d ’add ic t ion  (11  personnes  sur  40 )
es t iment  que  le  parcours  a  eu  un  impact  pos i t i f  sur  leur
consommat ion .
  
De  que l les  add ic t ions  par le - t -on  ?  
Les  bénéf i c ia i res  é ta ient  l ibres  de  par ler  de  leurs  add ic t ions
éventue l les .  La  naturopath ie  é ta i t  t yp iquement  le  l i eu  prop ice  pour
par ler  d ’add ic t ions  pu isqu ’e l les  impactent  l ’hyg iène  de  v ie .  Pour
cer ta ins ,  i l  s ’ ag issa i t  de  c igaret tes ,  d ’a l coo l ,  drogues  e t  même
d ’écrans .  Cependant ,  un  cer ta in  nombre  de  personnes  en  s i tuat ion
d ’add ic t ion  (avec  s ignes  v i s ib les )  ne  se  reconna issa ient  pas  en
s i tuat ion  d ’add ic t ion .  C ’es t  pourquoi ,  à  la  quest ion :  «  le  parcours  a  t - i l
eu  un  impact  sur  vos  add ic t ions  ?  » ,  seu les  onze  personnes  ont
répondu.   

Que l  impact  sur  le  parcours  ?  
Les  prat i c iens  de  Sognu n ’é tant  pas  des  profess ionne ls  de  santé ,  i l s
n ’ava ient  pas  vocat ion  à  so igner  des  add ic t ions .  Cependant ,  les
add ic t ions  ava ient  forcément  un  impact  sur  le  parcours  des
bénéf i c ia i res  :  d i f f i cu l tés  à  se  concentrer  longtemps  ( coach ing ) ,  à  se
présenter  sobre  à  des  so ins  dans  l ’ après -mid i ,  d i f f i cu l tés  pour  le
prat i c ien  à  donner  un  so in  corpore l  à  la  personne  ayant  consommé,
d i f f i cu l tés  pour  les  autres  bénéf i c ia i res  à  côtoyer  une  personne  ayant
consommé pendant  les  a te l iers .  
 
Les  prat i c iens  ont  pu  or ienter  cer ta ines  personnes  vers  le  CAARUD Lou
Passag in  (Centre  d ’Accue i l  e t  d ’Accompagnement  à  la  Réduct ion  des
r i sques  pour  Usagers  de  Drogues  à  N ice )  s i  e l les  n ’é ta ient  pas  dé jà  en
l ien .  Les  in tervenantes  du  CAARUD Lou Passag in  ava ient  d ’a i l l eurs
apporté  leur  expert i se  en  amont  de  Sognu,  notamment  en  ce  qu i
concerne  la  manière  de  se  pos i t ionner  face  à  des  personnes  en
s i tuat ion  d ’add ic t ion ,  pu isque  nous  av ions  env isagé  cet te
prob lémat ique  en  amont .  
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L ’accue i l  du  début  de  parcours  avec  la  journée  fes t i ve  à  laque l le
tout  le  monde éta i t  conv ié  ava i t  donné  une  impuls ion  in téressante .
Des  v i sages  é ta ient  mis  sur  le  nom des  thérapeutes  e t  leurs
prat iques ,  le  pro je t  é ta i t  exp l iqué  de  manière  c la i re  e t  avec  toutes
les  vo ix  le  composant .  I l  y  a  eu  un  rée l  in térêt  pour  les  par t i c ipants
à  co-créer  ce  pro je t ,  à  le  quest ionner ,  à  le  comprendre  dans  son
ent ièreté .  Les  personnes  qu i  sont  entrées  au  mi l ieu  du  parcours
n 'ont  pas  eu  ce  même accue i l .  L ’a jout  d ’une  journée  d ’accue i l  à  mi -
parcours  aura i t -e l le  é té  per t inent  ?

Dans  le  contexte  de  la  va l lée  de  la  Roya ,  nous  conna iss ions  tous  un
ou p lus ieurs  bénéf i c ia i res  avant  qu ’ i l s  ne  s ’engagent  dans  le
parcours .  Ce la  s ’es t  avéré  ê t re  un  gage  de  conf iance  pour  cer ta ins
qu i  se  sont  sent i s  à  l ’ a i se  e t  encouragés  dès  le  départ .  Pour
d ’autres ,  ce la  a  pu  êt re  un  f re in  e t  provoquer  des  rés is tances .  Nous
avons  fa i t  en  sor te  de  const i tuer  les  b inômes  en  fonct ion  de  ce la ,
mais  nous  avons  tout  de  même dû  composer  avec  cet te  donnée .
Nous  pouvons  donc  nous  poser  cet te  quest ion ;  N 'es t -ce  pas  un
fre in  pour  le  bon  fonct ionnement  du  parcours  que  les  thérapeutes
conna issent  les  bénéf i c ia i res  avant  le  début  du  parcours  ?  

Nous  nous  sommes rendu compte  que  p lus ieurs  par t i c ipants
éprouva ient  des  d i f f i cu l tés  à  ê t re  dans  la  pos i t ion  “d ’a idé” ,
pouva ient  se  sent i r  mal  à  l ’ a i se  ou  redevab les .  A f in  que  ce la  ne  les
empêche  pas  de  prof i ter  p le inement  du  parcours ,  nous  avons
trouvé  des  so lut ions  en  leur  proposant  de  co-créer  des  évènements
et  de  par t i c iper  à  la  d i f fus ion  du  pro je t .  Le  s imple  fa i t  d ’en  par ler
et  de  mett re  ce la  en  lumière  a  pu  désamorcer  ce  sent iment .  I l  s ’ ag i t
d ’un  po int  de  v ig i lance  important ,  que  nous  n ’av ions  pas  ant i c ipé
en  amont .  Comment  ant i c iper ,  prendre  en  compte  e t  accompagner
le  sent iment  d ’ê t re  redevab le  qu i  pourra i t  surven i r  pour  cer ta ins
par t i c ipants  ?   

Comme nous  l ' avons  proposé  en  in t roduct ion ,  l 'ob jec t i f  de  ce  re tour
d ’expér ience  é ta i t  d ’en  t i rer  des  ense ignements  a f in  d 'opt imiser  les
prat iques  dans  le  fu tur .  
A f in  de  fa i re  évo luer  l ' expér ience ,  nous  nous  sommes donc
quest ionnés  sur  ce  qu i  aura i t  pu  ê t re  amél ioré .  
Vo ic i  une  l i s te  de  quest ionnements  qu i  permett ront  peut -ê t re  aux
groupes  de  thérapeutes  qu i  souha i tera ient  reprodui re  l ' expér ience
d 'ant i c iper  ce  que  nous  n 'avons  pas  vu  ven i r  :  
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CONCLUSION

A t ravers  ce  rapport ,  vous  avez  pu  entrevo i r  le  dérou lé  de  notre
act ion ,  son  cheminement ,  ses  réuss i tes ,  ses  surpr ises  e t  ses
embûches .  Toutes  e t  tous  an imés  par  la  perspect ive  de  fa i re  va lo i r
l ’ e f f i cac i té  de  nos  prat iques  que  l 'on  nomme tantôt  médec ines  douces
ou a l ternat ives ,  nous  avons  œuvré  à  co l laborer ,  à  constru i re  e t  à
innover .  C 'es t  une  p ierre  de  p lus  à  l ' éd i f i ce  dé jà  ex is tant .  

Les  résu l ta ts  obtenus  dans  cet te  expér ience  sont  t rès  encourageants .
Les  résu l ta ts  s ta t i s t iques  sont  probants .  Une  major i té  de  personnes  a
su  ret rouver  l ' é lan  d 'entreprendre .  E l les  ont  re t rouvé  leurs  forces ,
leur  conf iance .  E l les  se  sont  l iées  à  d ’autres  dans  un  pro je t  commun et
porteur .  Nous  avons  réuss i  à  met t re  en  p lace  ce  parcours  de  manière
f lu ide  a f in  d 'y  fa i re  adhérer  le  p lus  grand nombre  malgré  les
prob lémat iques  récurrentes  de  dés invest i ssement  ou  de  manque
d ’engagement  des  par t i c ipants .  Nous  nous  sommes réa justés  tout
au  long  du  parcours  e t  avons  va l idé  notre  hypothèse  de  départ  :  l e
parcours  Sognu a  eu  un  rée l  impact  sur  la  repr ise  d 'ac t i v i té  des
par t i c ipants  !  

Le  parcours  a  éga lement  favor isé  l ' entra ide ,  le  l i en ,  des  espaces  de
paro les  e t  de  sout ien .  I l  a  permis  au  corps  de  souf f ler ,  à  la  tê te  de  se
reposer  un  temps  :  l e  temps  d 'y  vo i r  p lus  c la i r  e t  de  se  comprendre .
Mieux  se  conna î t re  e t  se  reconna î t re ,  mieux  savo i r  qu i  l 'on  es t  pour
a l ler  de  l ' avant ,  en  fa i sant  les  bons  cho ix  vers  un  épanouissement
profess ionne l ,  re la t ionne l  e t  personne l  durab le .  

Le  t rava i l  sur  so i  es t  un  long  chemin  :  se  fa i re  accompagner  lors  de
cer ta ins  «  caps  à  passer  »  es t  essent ie l .  L ' in tens i té  de  ce  parcours  de
par  son  ry thme ( ,  un  so in  par  semaine  durant  hu i t  mois ) ,  nous  la i sse  à
penser  qu ' i l  devra i t  cont inuer  d ' in fuser  encore  e t  que  d 'autres
résu l ta ts  pos i t i f s  sont  à  ven i r .  

Nous  prévoyons  de  recontacter  les  par t i c ipants  pour  prendre  de  leurs
nouve l les ,  e t  écouter  leurs  ressent i s ,  à  f ro id .  

Nous  espérons  que  le  parcours  Sognu cont inuera  d 'ex is ter ,  dans
d 'autres  va l lées ,  sur  d 'autres  cont inents  !  
Nous  espérons  qu ' i l  évo luera  e t  s ’é to f fera  au  f i l  du  temps  et  que
l ’accompagnement  des  personnes  en  précar i té  de  l ' emplo i  ou  en
précar i té  tout  court  saura  se  fa i re  dans  l ' écoute ,  le  so in ,  la
compréhens ion  et  la  douceur .  
L ’assoc ia t ion  Passere l le  a  pour  pro je t  de  créer  d ’autres  parcours  b ien-
êt re  sur  le  même pr inc ipe  e t  à  dest inat ion  des  personnes  les  p lus
préca i res  e t  f rag i les .  E l le  es t  donc  à  la  recherche  de  nouveaux
f inancements  pour  ce  fa i re ,  e t  cont inue  d ’œuvrer  pour  l ’ access ib i l i té
des  so ins  pour  toutes  e t  tous .  
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