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Allier la sophrologie el la flottaison pour apprendre A lacher prise, ¢est la proposition d'Origin Eloa

lixperience, 3 Gendve. isabelle Cerboneschi

LA MINUTE ZEN

Respirer, flotter et arréter de penser

uriez-vous envie de

suivre un atelier qui

allie sophrologie et

flottaison?» Clest le

genre de proposition

que l'on ne refuse pas. Surtout en

plein automne, lorsque le froid et la
nuit tombent si vite.

La sophrologie. cette technique de

relaxation qui fait appel au souffle, a

lesprit et au corps, on enatous enten-

du parler. La flottaison. en revanche,

est une pratique entrée dans notre
vocabulaire il y a peu. Il sagit de
sabandonner dans un bain deau sa-
lée en état dapesanteur et disolation
sensorielle, Sophie Hoang, directrice
dOrigin Float Experience, a Genéve,
amis sur pied un atelier pour apaiser
les esprits. Tout commence par un
petit-déjeuner en guise damuse-

bouche, avant le soin qui se déroule

en deux temps,
Premiére étape: une heure en com-
pagnie d'une sophrologue qui va

i justedu profond bien-étre quia suivi.

conduire le client vers une premiére |

phase de relaxation. «Souvent, les
personnes qui font du floating nar-

Seconde étape: 50 minutes de flot-
taison, La salle est habitée par un gi-

gantesque cocon blanc qui contient

rivent pasalacher leurmental. Jesuls

1a pour les y aider», explique la prati-

cienne Vanessa Rise. Dans une salle |
dédiée, elle mapprend arespireren |

pleine conscience, & me mouvoir

dans l'espace en imaginant gue la
| Certains vivent ici une renaissance.
| mexpligue-t-elle. Souvent merveil-
| leuse, parfois douloureuse selon la

lumiére memplit. Le corps travaille
avec lesprit. Assise sur un fauteuil, je
melaisse guider par sa voix quimen-

tralne dans un scénario imaginaire
' rience originelle dans le ventre de

écrit pour moi. Grace a cette médita-

tion guidée, jemeretrouveenétatde

conscience modifiée, aux berges du
sommeil. Je ne me souviens pas du
voyage dans lequel elle ma entrainée,

une eau salée chauffée entre 364 et

| 37 degrés. «Lorsque leau, lair et la

peau sont a laméme température, le
corps ne produit plus dénergie: ce
sont les conditions idéales pour la-
cher prise», précise Sophie Hoang.

maniere dont ils ont vécu lexpé-

leur mére. «lln'y a pas debonne ou de
mauvaise fagon de faire sa séance:
cest unrendez-vousavec so-meme.»

Aumoment dentrer dans le cocon,

ne faites pas comme moi. Avant de
glisser dans l'eau, mettez des bou-
chons doreilles! Je flotte. Cest ma-
gique. Des pensées vagabondes
passent dans mon esprit comme les
avionsdansleciel. Jaimeraisles chas-
ser, mais jal beau mettre en pratique
les exercices de respiration appris
plus tét, je n'y arrive pas, partagee
entre l'envie de vivre pleinement
cette expérience et celle de trouver
les mots pour la raconter. Soudain.

i dans cette mer miniature, jailimpres

sion davoir six ans,avec une énorme

i enviedejouer. Je faislange avec mes

bras, le papillon, l'oiseau.. Je flotte
entre air et eau. Aprés un temps inde
fini, les lumieres LED sallument
Laventure est terminée. Al-je laché
quelque chose?

Un lit mattend dans la salle de re-
pos aux couleurs du mouvement
Memphis. Je grignote un biscuit, bois
une tisane, regarde devant moi. et de
longues minutes plus tard. je prends

Or&‘::‘l:t:: - conscience que je nal pensé arien.
Prévost-Martin 23, Pour une fois, jétais simplement 1a.
Gendve. Leffet a perduré: le soir venu, jai eu
:f"'ﬁt_m'"'" l'impression de flotter dans mon lit
m;w.originnoar.ch transformé en bateau, voguant sur
Mesréves..
2
«Iln’y a pas de bonne ou

de mauvaise fagon de faire
sa séance: c’est un rendez-
vous avec soi-meéme.»

Sophie Hoang, directrice d'Origin Float Experience
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