
Pour nos lecteurs qui s’interrogeraient sur l’origine et la nature de cette rubrique, nous les 
invitons à consulter la lettre de S.O.S. PSYCHOLOGUE n° 163 de novembre-décembre 2015. 
 

Groupe du vendredi 26 octobre 2018 

« P » 
Avec un voisin qui se manifeste dans une agression permanente et qui par ailleurs m’avait 
rendu confus dans une situation précédente, je me suis vu avec lui en situation et j’avais 
simultanément le sens de ce que je voulais et allais manifester. 
C’était marquer ma présence dans une confrontation bienveillante. 
 
« C »  
J’étais attaquée par des pensées négatives et je n’arrivais pas à les arrêter. J’ai fait un travail 
au calme et, sans même que j’intervienne, aussitôt mon attention s’est divisée et cela a duré 
tout le temps du travail au calme. Durant le travail je n’étais pas autant attaquée et j’arrivais à 
éloigner mes pensées négatives. Ensuite je me sentais bien, j’avais retrouvé la paix. 
 
« M » 
Cette semaine j’ai constaté que ma colonne vertébrale est naturellement plus droite qu’avant. 
Graciela 
C’est le travail, tu es dans ton axe, c’est très important. 
 
 

Groupe du vendredi 02 novembre 2018 

« P ». 
Ce fut une belle et heureuse semaine, car j’ai vécu la générosité de donner et de recevoir, la 
légèreté de la proposition et de son acceptation libre et consentante. 
J’ai reçu la sincérité de mes petits enfants se comportant sans artifice tels qu’ils sont dans un 
monde inconnu d’eux, un monde d’adultes pour une soirée particulière. Quelle belle 
confiance en ce monde pour avoir été aussi sincère et aussi présent. Mes petits enfants ont 11 
ans et 16 ans. 
Graciela 
Magnifique, quelle semaine, quelle richesse. La source est bonne et les élèves sont bons. 
 
« C »  
Cette semaine a été riche, car mon fils, ma belle-fille et mes petits enfants sont venus passer 
quelques jours à la maison et qu’ils ont eu l’opportunité de rencontrer Graciela. Mes deux 
petits-fils, en toute liberté, ont fait le choix d’assister à la séance SOS. 
De plus nous étions alimentés par l’énergie du travail sur nous. 
Contrairement à ce que j’ai pu vivre d’autres fois où je sentais l’énervement en moi, mon 
autoritarisme ; là, je sentais la douceur, l’attention envers eux. En fait je me rends compte 
aujourd’hui que je ne voulais pas être dérangée dans ma forteresse et j’ai pleuré. 
Graciela 
Bravo, tu vois comment la douceur est plus forte que l’énervement. C’était une semaine de 
beaucoup de chose. 
 
« M » 
Cette semaine j'ai constaté les moments où mes pensées partent dans tous les sens. 



Je fais un stop et comme je suis consciente à ce moment-là, je les observe pour comprendre 
les liens avec ma vie. 
Il y a des pensées inutiles, les habitudes et celles dont j'ai encore besoin de travailler. 
Graciela 
Excellente semaine, être une battante, c’est la clé de la réussite contre le sommeil mécanique. 
 
 

Groupe du vendredi 09 novembre 2018 

« P ». 
Je vois bien ma tendance à la dramatisation provoquée par une hyper-sensibilité. Alors, cette 
semaine j’ai dit non et j’ai dit non, car je veux pouvoir me protéger. Ce non répété dans la 
durée de l’instant se transforme en tension dans tout le corps. Le temps que dure cette tension, 
le calme revient, je peux voir une réalité plus objective, je peux relativiser. 
Et la pensée négative revient, alors le non à nouveau, c’était ma semaine, je veux me protéger. 
Question : 
J’ai l’impression (selon mon type psychologique) que la souffrance psychique serait toujours 
d’origine émotionnelle. 
Le corps et l’intellect révèlent, expriment seulement cette souffrance. 
Qu’en penses-tu Graciela ? 
Graciela 
Quelle bonne semaine. 
Je réponds oui à ta question. 
L’émotion produite va envahir un organe jusqu’au point parfois de le rendre véritablement 
malade. La meilleure chose contre la dramatisation est la lutte, lutter contre l’émotion 
négative qui se place sur un organe et qui produit des symptômes qui renforcent encore le 
facteur émotionnel. 
 
« C »  
J’ai vu ma partie négative, cette force incroyable qui l’anime, qui s’accroche pour me 
maintenir prisonnière. En même temps je sens que mon corps recherche et intègre 
progressivement la ou les manières de sortir de cette prison, car parfois je commence à me 
libérer et la souffrance disparaît. Je me rends bien compte que sans éveil il est impossible de 
se délivrer. 
 
« M » 
J'apprends à m'affirmer dans la douceur. « Laisser vivre et savoir garder le silence ». C'est une 
phrase dans ton livre Graciela « Nicanor ». Je suis en train de le lire pour une deuxième fois et 
je le comprends mieux qu'il y a quelques années. 
Je constate encore les moments où les choses sortent de ma bouche, un peu brutalement, mais 
je travaille sur moi pour dire les choses avec douceur ou ne rien dire. 
Graciela 
J’ai grand plaisir « M » à écouter qu’une phrase de mon livre a fait écho dans ton travail 
étrique. 
 
 

Groupe du vendredi 16 novembre 2018 

« P ». 



J’ai fait l’expérience du passage d’un degré de conscience que j’appellerai automatique à un 
degré de conscience plus éveillé. 
Je suis dans mon processus. Je le vois, mais je continue avec lui. Et puis l’éveil avec la 
décision du stop. Ce qui m’a marqué, c’est cette conscience endormie soumise au processus, 
révélée soudainement par un éveil supérieur. 
Graciela 
C’est un choc complémentaire. 
 
« C »  
J’ai pu observer pour la première fois, lors de répétitions avec la chorale dont je fais partie, 
que ma peur disparaissait du fait que je ne ressentais pour ainsi dire plus de manifestations 
négatives dans mon corps. C’était merveilleux et reposant, comme si j’avais le droit de le 
vivre, je me sentais plus libre et vivante. 
Graciela 
Tu as gagné la paix à force de travail et de régularité. La régularité, c’est la clé. Tu 
contemples d’être vivante. 
 
« M » 
La température baisse, il neige à fond, alors je travaille pour garder une attitude positive et ne 
pas être déstabilisée par les circonstances extérieures. 
Graciela 
Excellent, chaque mot est juste et la phrase n’est pas parasitée. 
 
 

Groupe du vendredi 23 novembre 2018 

« P ». 
En écoutant un orchestre et une chorale dans un théâtre, j’ai vécu dès l’ouverture une grande 
sensation me pénétrer tout d’abord le long de ma colonne vertébrale puis dans tout mon corps. 
C’était très direct et intense. Et alors j’ai eu l’impression puis la pensée que cette musique 
pénétrait mon âme, était pour l’âme, j’ai vécu comme une connexion s’établir. 
Peut être vais-je mieux comprendre l’origine de mon goût pour certaines musiques/mélodies 
en relation certainement à la nature de mon essence. 
Et puis, j’ai vu la beauté, la beauté dans l’attitude des musiciens et des choristes qui 
affirmaient et transmettaient la générosité du don. 
Graciela 
Quelle richesse 
 
« C »  
Je me suis observée lors des deux concerts que nous avons donnés à Paris et à Meaux. Nous 
avons chanté une œuvre qui durait une heure et demie et bien sûr nous l’avons chantée avant 
en répétition puis le lendemain nous recommencions dans une autre ville. 
C’était la première fois que je vivais cette situation. Auparavant j’avais toujours peur, car les 
manifestations que je ressentais dans mon corps faisaient que je sentais le malaise arriver, je 
n’avais donc aucun plaisir à chanter, car j’étais préoccupée à rester debout, à ne pas tomber. 
De ce fait, parfois je refusais de faire le concert. 
Cette fois j’ai pu voir qu’il y avait beaucoup moins de manifestations négatives et que je 
pouvais gérer les moments plus difficiles. C’est une victoire pour moi. J’éprouvais le plaisir 
de la présence, j’existais, j’étais là. Je ressens que je pourrais être unifiée. 
Graciela 



Extraordinaire. Même ta voix au téléphone était différente, affirmée. 
 
« M » 
Je constate que je peux me donner des moments pour me détendre sans avoir de remords de 
conscience. Pas de détente, pas de sensation. 
Graciela 
Oui, ça c’est la clé, on a la sensation dans tout le corps. 
 
 

Groupe du vendredi 30 novembre 2018 

« P ». 
Une sensation étrange et nouvelle. Une semaine compliquée dans mon travail. Des sujets 
complexes à mener en parallèle et en visibilité, des sollicitations permanentes et diverses, des 
surprises. Ma peur de ne pas pouvoir assumer était présente, mais comme tenu à distance par 
un vouloir qui faisait présence. Cela s’est traduit par une très grande intensité de travail sans 
relâche et sans laquelle je n’aurais pas pu terminer mes tâches. 
J’ai pu sans aucune considération intérieure m’affirmer, faire des renoncements, prioriser mon 
activité, mes rendez-vous. 
Écrire ma semaine dans une paix retrouvée ayant tout fait m’indique que mes choix étaient 
bons. 
 
« C »  
Cette semaine j’ai vécu une expérience. J’étais réveillée et je m’observais renvoyer 
systématiquement toutes mes pensées négatives. Puis je disais aussi « Mon Dieu délivrez-moi 
de ce vieux manteau. » C’était un moment merveilleux. 
 
« M » 
Une semaine de paix. J'ai constaté l'importance de pouvoir nommer les choses. 
 
 

Groupe du vendredi 07 décembre 2018 

« P ». 
Une semaine difficile, car je constate partout et en tout dans mon quotidien l’opposition de 
deux forces, un chemin de guerre, l’absence d’une conscience qui pourrait faire conciliation, 
l’absence d’une écoute, d’une empathie, d’une compréhension, d’un manque de 
responsabilité. 
Alors je travaille dans une lutte incessante. Et je constate que je ne suis jamais assez dans le 
rappel de moi qui est aussi ma seule protection. 
Graciela 
Oui, tu t’es très bien observé en situation. C’est une bonne semaine. 
 
« C »  
Cette semaine j’ai fait des stops lorsque j’avais des pensées négatives et je me disais que tout 
cela ne m’appartenait pas. Je vois combien il est difficile de se séparer de ses processus. 
Je sens un changement en moi que je ne sais pas très bien expliquer encore, peut être une sorte 
de concentration plus approfondie. 
Graciela 
Regarde comment tu t’es observée. C’est cela le changement. 



 
 

Groupe du vendredi 14 décembre 2018 

« P ». 
Cet extrait du chapitre rend plus conscient en moi un questionnement que je porte sur mon 
vouloir depuis plusieurs mois. 
Question : 
Comment reconnaître que je suis dans le vouloir ou dans le manque de vouloir, que mon 
interprétation n’est pas celle de mon ego, comment appliquer le vouloir à ma situation 
personnelle ? 
Graciela 
Dans le vrai vouloir, il y a le pouvoir de faire et le résultat. Le non vouloir, c’est le contraire, 
c’est une divagation non consciente. 
Si c’est l’ego qui a parlé, la solution ne sera pas correcte, c’est au résultat que tu reconnaîtras 
ou pas l’ego, si le vrai vouloir n’existe pas le résultat échouera. 
Pose-toi la question : qu’est ce que je veux vraiment. Est-ce-que ce que je veux est possible, 
est-ce-que je peux le faire dans la réalité. J’essaie, je mets en pratique si ce que je veux, je 
peux le faire. Si je peux c’est bon, si je ne peux pas c’est que c’est un vouloir sans force, sans 
raison et sans logique. 
Question : 
Quelle différence y-a-t-il entre la souffrance intentionnelle et la souffrance volontaire ? 
Graciela 
La souffrance intentionnelle, c’est mécanique, il y a quelque chose qui appelle la souffrance 
volontaire, mais on résout le problème par la mécanicité, par un moyen habituel qui coupe la 
souffrance, mais ne résout pas le sens de la souffrance. 
La souffrance volontaire consiste à ressentir la souffrance, l’accompagner, la comprendre et la 
résoudre dans un état de conscience objective. 
Un exemple : on se brûle et si on n’a pas une crème contre les brulures, on est perdu. La 
souffrance volontaire, ce serait accompagner la plaie jusqu’à la dégager de la douleur qu’elle 
produit avec ou sans crème. 
Un autre exemple : On perd un être aimé, on fait tout pour faire son inhumation de façon 
intentionnelle, mais on n’accompagne pas la souffrance de la perte jusqu’à ce qu’elle se 
finisse. Vous le voyez beaucoup dans les deuils non accomplis. 
 
« C »  
J’ai observé que j’arrêtais l’écoute car l’ego s’interférait ou bien j’interprétais. Je sais que 
c’est la peur qui déclenche ce processus. Par contre, je sais aussi que je peux être dans une 
profonde écoute. 
J’ai travaillé sur l’accompagnement lors de la manifestation de mon plexus solaire. Je fais le 
stop, tout s’arrête, j’accompagne tant que je peux et ça parle, ça devient très difficile, je 
recommence. 
Graciela 
Quel bon travail. 
Question :  
Qu’est-ce qu’une coïncidence, qu’est-ce qu’une synchronicité, est-ce la même chose ? 
Graciela 
La synchronicité donne sens à des différentes séries causales qui se touchent dans une 
situation donnée. 



Une coïncidence, c’est un hasard, il n’y a rien à comprendre. Ce serait par exemple qu’en 
parlant, on utilise les mêmes mots. Mais si la pensée est profonde et se touche dans un même 
sens et dans un thème donné, il s’agit d’une synchronicité. 
Dans cette lecture il s’agit bien d’une synchronicité. Pour nous, c’est une synchronicité. À 
cette époque la théorie sur la synchronicité était déjà développée par Jung, mais Gurdjieff 
n’était pas obligé d’être au courant. 
 
« M » 
Cette semaine, j'ai plus de challenges et de choses à faire que d’habitude. 
Pour mon travail, c'est un temps fort. Je suis entièrement concentrée et après le travail, je fais 
mon travail au calme et je rends visite à mon fils le soir, dans la paix grâce à notre travail de 
groupe et à mon travail avec toi Graciela. Commencer, entretenir, achever. 
Graciela 
Il te manque un verbe. Commencer, continuer, achever, entretenir. 
 
 

Groupe du vendredi 21 décembre 2018 

« P » 
J’ai été confronté par la sensation à discerner ce qui relevait de mon désir ou de mon vouloir, 
c'est-à-dire entre ce que je désire et ce que je dois faire. 
Mon désir est centré sur mon centre émotionnel. La sensation est nette et localisée. Elle 
semble vindicative, ressemblant plus à un caprice qui s’exprime spontanément et qui ne peut 
pas ne pas être satisfait. 
Pour mon vouloir, la sensation est beaucoup plus large, présente dans tout le corps, diffuse et 
proche à la fois. C’est une présence paisible qui a la force tranquille de la permanence. 
Graciela 
Bonne semaine 
 
« C »  
Cette semaine j’ai pu observer que le pincement qui se manifestait sur le côté gauche de mon 
corps disparaissait, créant ainsi un apaisement en moi et la disparition ou la diminution 
d’autres symptômes. 
Graciela 
C’est très important. 
 
« M » 
J'essaie de bien comprendre l'accompagnement. Souvent je fais le stop, sans observer pour 
pouvoir travailler les questions plus tard. 
Question : 
Est ce que l'accompagnement c'est l'observation pour pouvoir avancer et trouver la solution ? 
Graciela 
Oui. 
Toujours s’observer en situation. L’attention est divisée. Je m’observe, mais je m’observe 
dans la situation que je suis en train de vivre. 
Par exemple, actuellement tu t’observes en situation d’aider et comprendre ton fils. 
Dans cette observation, il y a une neutralité affective. Tu es là, présente sans parasite. Et si les 
parasites arrivent, tu les accompagnes, tu les observes, tu les laisses passer et tu restes dans la 
situation d’accompagner ton fils. Les parasites sont très utiles si l’on accepte de s’y 



confronter, car les parasites c’est une situation. C’est s’observer pour la compréhension du 
parasite pour pouvoir s’éveiller et achever la présence du parasite. 
« P ». 
Comment discerner ce qui est mieux à faire, le stop ou l’accompagnement ? 
Tu fais le stop, mais dans le stop tu n’es pas mort, tu contemples les parasites. Tu as les yeux 
fixes, mais les parasites sont là. 
Pour les faire partir, il faut que les messages des parasites soient compris, car si l’on est 
parasité, c’est parce qu’il y a quelque chose qui veut s’exprimer en nous. 
Si on n’avait pas de parasites, on ne ferait pas de stop. 
Si l’on n’accepte pas de comprendre le parasite, il ne sera pas utile pour nous éveiller. 
 
 

Groupe du vendredi 28 décembre 2018 

« P » 
Confronté à la souffrance de mon père et de ma belle mère, cela m’a rappelé la fragilité de la 
vie, sa fugacité et sa beauté. 
Confronté à leurs solitudes et tristesses intérieures, cela m’a rappelé l’importance de donner 
un sens à sa vie lorsqu’il en est encore temps. 
Graciela 
Très juste, c’est vrai, la mort est trop pressée à capturer l’homme. 
 
« C »  
Lors de notre séjour à Noël j’ai vécu la cacophonie. Je me suis vue dire les choses pour 
terminer avec la confusion, la non décision. 
À plusieurs reprises, j’ai pu observer les remarques d’une personne concernant une autre et là 
j’ai trouvé la brèche pour faire passer le message et la personne a très bien compris que cela la 
concernait également. 
Graciela 
Très bien. C’est la mise en pratique de l’enseignement. 
 
« M » 
Cette semaine, j'ai observé mes parasites et j'ai constaté, comme tu as expliqué Graciela, qu'ils 
sont très utiles. Ils me montrent les questions pour lesquelles j'ai besoin de réponses. Ils me 
donnent la possibilité de comprendre les complications et de trouver les solutions. 
Graciela 
Excellente semaine. 
 
 

Groupe du vendredi 4 janvier2019 

« P » 
J’ai partagé un réveillon du jour de l’an paisible, Je ressens cette paix comme une énergie 
réellement physique, elle irradie dans mon être comme un parfum sans odeur. Extérieurement, 
elle se manifeste dans une continuité de vie sans heurt, le chemin est doux, il appelle l’éveil, 
les portes s’ouvrent sans vouloir même les ouvrir, les entendre ni les voir. Comme l’a dit « M 
», nous ressentons dans tout notre être qu’il n’y a pas d’ennemi à l’horizon, ni intérieur, ni 
extérieur. 
Question : 
L’âme n’est elle pas Essence lorsque Gurdjieff affirme : « Chacun ne possède pas une âme ? » 



Graciela 
Quand l’homme est mature il choisit consciemment de construire l’âme à travers le travail sur 
soi, âme qu’il possédait sans avoir conscience de son existence. 
L’âme se cultive, se travaille, se sculpte par le travail sur soi, par le travail conscient et la 
souffrance volontaire. 
À la naissance, il n’y a pas de problème, tout est essence. Dans la vie, l’essence s’éloigne de 
la perception consciente de l’individu jusqu’au moment où il décide de donner une 
consistance concrète à l’existence de son âme qui lui permet de vivre cette essence sans 
contradiction avec ce qu’il a vécu à la naissance. 
C’est le vouloir qui fait la construction de la conciliation. 
 
« C »  
J’ai pu observer que je sentais davantage mon corps, donc ma présence, certainement parce 
que je commence à m’exprimer. En fait c’est comme si je commençais à exister. 
Je trouve que les rêves que je fais sont comme un accompagnement. 
 
 

Groupe du vendredi 11 janvier2019 

« P » 
J’observe ma lourdeur, mon manque d’énergie positive, mon manque de désir de travailler. 
Mais je ressens mon vouloir. Et il m’incite à ne pas faillir sur des choix conscients, qui 
agissent comme des repères, des rappels pour ne pas me perdre totalement. 
Graciela 
Tu peux te battre en voyant ta lourdeur qui fait obstacle à ton travail sur toi. 
La plainte se dissimile dans la lourdeur. À la place de te plaindre, tu devrais regarder la 
lourdeur comme des parasites que tu dois travailler dans ta situation de dédoublement de 
l’attention, c'est-à-dire t’observer toi-même dans ta situation de lourdeur pour la vaincre et 
l’éliminer. 
 
« C »  
Je me suis réveillée un matin avec à l’esprit que toutes les manifestations négatives en moi 
étaient finies, de passer à autre chose, que je n’en avais plus besoin, que c’était inutile. Et cela 
se répétait. Je me suis dit après que cela devait être inscrit dans mon corps. 
J’ai donc travaillé dans ce sens, par exemple quand une pensée négative arrivait je disais : 
« non c’est fini, cela n’a plus aucune utilité ». 
Graciela 
Tu as divisé ton attention. Tu t’es observée en situation. Oui, c’est inscrit dans ton corps, tu 
travailles bien. 
 
 

Groupe du vendredi 18 janvier2019 

« P » 
J’ai lu et relu chaque jour ce texte de Gurdjieff « La dernière heure » qui contrairement à ce 
que pourrait présager de négatif son titre est selon ma sensibilité et ma compréhension un 
véritable hymne à la vie pour une vie éveillée et consciente qui fait sens. 
Oui, je vis avec un temps emprunté et chaque jour je dois m’efforcer d’en payer la dette en 
désirant être toujours un peu plus courageux. 



Je me suis senti beaucoup plus présent, alimenté par une force qui n’existait pas auparavant, 
surtout après mes semaines de lourdeurs. Oui, le vouloir être est toujours présent. 
Graciela 
C’est une semaine vécue. Ce texte éveille et touche les points les plus sensibles. Dans ce cas, 
l’observation de la lourdeur. 
Question : 
Que peut vouloir dire Gurdjieff lorsqu’il écrit « Un beau jour vous serez autorisé à tout 
oublier et quitter le monde à « jamais » ? 
Que peut vouloir dire : Au jour du jugement dernier, c’est nous qui nous jugeons en dernier ? 
Graciela 
1° réponse : Sans regret. 
2° réponse : Dieu est la générosité, la bienveillance. Ce n’est pas lui qui nous juge, c’est nous 
qui nous jugeons avec la conscience objective le plus possible. C’est le jugement. Dieu nous a 
donné tous les éléments pour pouvoir nous juger consciemment. À nous de le faire. Il ne faut 
pas oublier que dans ce jugement, nous sommes dans des vibrations de troisième ordre, donc 
dans la conciliation. C’est un jugement éveillé. 
 
« C »  
Cette semaine j’ai continué à m’observer en situation, c’est-à-dire, que lorsqu’une pensée 
négative ou une manifestation négative dans mon corps arrivait, aussitôt je faisais un stop et je 
me disais : tout cela est inutile, c’est fini maintenant. Je pouvais voir alors que souvent ces 
manifestations disparaissaient plus vite que les pensées négatives. J’ai donc recommencé à 
plusieurs reprises. 
J’ai pu aussi observer qu’il y avait eu quelques moments où je ressentais moins la peur. 
Graciela 
C’est une semaine travaillée. 
 
« M » 
C'était bien de lire le texte ce matin pour me fixer les buts et commencer la journée en étant 
plus consciente et plus concentrée. 
Graciela 
Excellent. 
 
 

Groupe du vendredi 25 janvier2019 

« P » 
Cette semaine, j’étais beaucoup plus présent lorsque je m’alimentais. J’ai remarqué cette 
présence par l’absence répétitive de celle-ci lorsque je m’éveillais. Je me rappelais alors ma 
décision, mon but de vouloir être et l’éveil se prolongeait encore quelques instants. 
Je remarquais aussi lorsque je m’éveillais un sentiment d’horreur à me rendre compte que 
j’étais à nouveau tombé dans un gouffre, je pourrais dire le gouffre du sommeil, sans m’en 
rendre compte. 
Graciela 
Oui. Je découvre après une nuit sans sommeil, que j’ai passé une nuit dans le sommeil de 
l’angoisse sans faire de sur-effort de la regarder. Plus on a de conscience, plus la provocation 
du sommeil est active et terrifiante. 
Qui m’a empêché de fermer les yeux, l’incapacité de regarder l’horreur de la situation. 
Question : 



Je ne comprends pas ce qu’écrit Gurdjieff : « Vous n’avez pas atteint le but principal de la vie, 
avoir du repos » 
Graciela 
Quand tu es dans un état de conscience objective, tu es dans une paix gagnée. Mais pour cela, 
il faut la conscience. Faire un sur-effort par jour est une école de repos. Plus on fait de sur-
effort et plus on le ressent comme quelque chose de léger, nécessaire et apaisant. 
 
« C »  
Cette semaine j’ai vu ma passivité et j’ai appliqué ce que tu as dit à « P » concernant la 
lourdeur. Je me suis observée en situation de passivité pour la vaincre et l’éliminer. 
À ce moment j’ai vécu une tension en moi, je me sentais présente et plus forte. 
Graciela 
Excellent. 
 
« M » 
Cette conférence m'aide à me rappeler moi-même, je deviens consciente de ma colonne 
vertébrale, bien droite et je suis bien présente ici et maintenant. 
Graciela 
Excellent. Une bonne semaine à vous observer en situation. 
Question 
Est ce que vous pouvez me donnez la définition de la « souffrance volontaire » ? Pour moi ça 
veux dire l'effort supplémentaire. Est ce que c'est correct ? 
Graciela 
Oui, c’est très correct et simple. Si je fais un travail volontairement, je le fais avec toutes mes 
capacités pour qu’il devienne le plus parfait possible. 


