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INTRODUCTION

Pourquoi pratiquer la sophrologie ?

Combinaison de différentes techniques occidentales et orientales, la
sophrologie permet d'optimiser son état de conscience dans un but
de dépassement de soi, a travers des exercices de méditation, de
yoga et de relaxation. Les maitres mots ? Liberté, bienveillance et
congruence.

Cette méthode, jeune, évolue encore chaque jour.

Le sophrologue, en conscience, pratique pour lui-méme les diffé-
rentes techniques pour étre en pleine possession de ses moyens
pour accompagner 'Autre - vous - sur le chemin de la connaissance
de soi.

Le sophrologue tout comme le « sophronisé » étant des étres hu-
mains distincts, chague rencontre crée une sophrologie unigue.
Au-dela de la rencontre avec un sophrologue, la pratique de la so-
phrologie peut faire partie intégrante d'une hygiene de vie globale.
En effet, nul besoin de matériel sophistiqué ou application spéciale :
nous avons tout en nous, nous sommes tous naturellement compé-
tents pour pratiquer n'importe ou, n'importe quand !

La nature, dans sa grande générosité, nous a confié un corps, un cer-
veau et des poumons. Et ces trois ingrédients suffisent |

Observez un nouveau-né qui respire : il respire avec le ventre, n'a
cure du ventre plat 'l respire de tout son étre | Des qu'il marche, qu'il
grandit, gu'il devient « bipéde », sa respiration devient thoracigue...
Observez un enfant qui regarde le monde, les yeux grand ouverts,
avide de découvertes... Il contemple de tout son étre | Plus grand, les
« problemes » prennent le pas sur la contemplation.
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Ecoutez un enfant qui joue seul, qui se raconte des histoires mer-
veilleuses, féeriques, dans un monde qui n‘appartient qu'a Iui, sans
limite... Il imagine de tout son étre | Plus tard, ne reste a la réverie que
la portion congrue...

Ce livre, je Iai souhaité et concu comme une invitation a la respiration,
au regard émerveillé et a l'imagination sans bornes...

Jaborde des cas pratiques de facon didactique et sans qu'il v ait
obligation a pratiquer tous les exercices dans l'ordre indiqué.
Simplement s'autoriser a prendre du temps pour soi... Pour reprendre
son souffle...

Bonne lecture, en conscience.

© Groupe Eyrolles
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Chapitre |

COMPRENDRE LA SOPHROLUGIE

La sophrologie est une discipline qui fait le voeu d’harmoniser le
corps et l'esprit. L'entrainement sophrologique amene la personne
qui la pratique a mieux se connaitre, a identifier des tensions, le bien-
étre, I'état interne dans lequel elle se trouve. L'objectif de cette meil-
leure connaissance de soi est de trouver ou de retrouver I'harmonie
de soi a soi, entre le corps et l'esprit.

La sophrologie a été créée par un médecin neuropsychiatre dori-
gine colombienne, le professeur Alfonso Caycedo, dans les années
soixante.

Pour élaborer cette méthode spécifique, ce dernier a effectué des
recherches sur les différentes techniques qui modifient d'une facon
ou d'une autre I'état de conscience pour en sortir l'essentiel et codi-
fier la technique.

Le mot « sophrologie » vient du grec sos (harmonie) ; phren (esprit,
conscience) et logos (étude, discours).
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Historique et influences

de la sophrologie

Jeune médecin dans les années cinquante, Alfonso Caycedo travaille
en psychiatrie : il est choqué par les traitements infligés aux malades
(électrochocs, camisoles chimigques ou de force). Il découvre I'nyp-
nose, technigue non intrusive, non violente, qui agit sur le comporte-
ment et une potentielle modification de celui-ci.

Ces technigues hypnotigues 'aménent a s'intéresser de maniére
spécifigue aux différents états de conscience. Il commence d’ailleurs
ses experimentations avec I'nypnose sur des malades psychotigues.
['état hypnotigue (état modifié de conscience) est connu par tout un
chacun dans sa vie de tous les jours (réverie diurne, étre dans la lune).
Du magnétisme animal de F-A. Mesmer a I'hypnose ericksonnienne,
I'hypnose a connu des hauts et des bas, des controverses et des suc-
cés. La célébre école de Nancy (A. Liébault et H. Bernheim), I'école
non moins célebre de la Salpétriere (J.-M. Charcot) font vivre a I'hyp-
nose ses premieres heures de gloire. Méme Sigmund Freud suivra
l'enseignement a Nancy et a Paris avant de décrier 'hypnose et de la
rehabiliter durant les derniéres années de sa vie.

Milton Erickson, au début du xx¢ siecle va renouveler la pratique de
I'hypnose thérapeutique en y apportant de nouvelles notions (auto-
nomie du sujet, auto-hypnose).

LorsquAlfonso Caycedo crée la sophrologie en 1960, un grand
nombre de techniques thérapeutiques sont connues et utilisées par
le corps médical. Ces différentes techniques et les grands noms qui y
sont associés vont l'influencer.

Tout d'abord Freud et la psychanalyse a travers laguelle il s'intéresse
a la notion d'inconscient et ce niveau modifié de la conscience que
['on visite lors du sommeil en révant (théorie des réves de Freud).
Avec deux visions différentes de la relaxation gu'ont expérimentées
E. Jacobson et J-H. Schultz, il étudie la une notion plus corporelle
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de cet état modifié de conscience. En effet, E. Jacobson (relaxation
progressive, 1928) considere que 'on peut détendre l'esprit en de-
tendant le corps. J.-H. Schultz (training autogéne, 1932), a l'inverse,
considere gue I'on peut détendre le corps en suggérant cette détente
a lesprit. En fait, A. Caycedo constate que les deux technigues fonc-
tionnent et s'inspire des travaux de E. Jacobson dans ses exercices
de « relaxation dynamique » et de ceux de J.-H. Schultz dans les
« sophronisations ».

Durant ses recherches, Alfonso Caycedo découvre la phénoménolo-
gie. Cette philosophie initiée par le philosophe allemand E. Husserl
(1859-1938) propose de porter un regard neuf sur le monde en se
focalisant sur lexpérience par les sens, un regard sans idée pré-
concue, libéré des a priori. Cette approche éclaire A. Caycedo sur la
construction de la conscience qui constate alors que chaque phé-
nomene veécu par le corps permet une nouvelle prise de conscience.
Il comprend l'importance de l'expérience, notamment corporelle et
étudie son impact sur la santé. A. Caycedo travaille avec le phénomé-
nologue suisse L. Binswanger qui apporte a cette philosophie de vie
une vue plus existentielle (adaptable a l'existence). Il s'agit de porter
un regard neuf (comme si cétait la premiére fois) sur des actions de
vie quotidienne.

En pratiquant la sophrologie, la personne soffre la possibilité dac-
cueillir un ressenti ou une tension comme ils se présentent, de
prendre conscience du corps dans sa réalité de l'instant, spontané-
ment, sans jugement, sans a prior ou prejuge.

Encouragé par L. Binswanger et dans le but d'étayer encore ses tra-
vaux, A. Caycedo entreprend un long voyage en Orient et découvre
a travers les techniques orientales (yoga indien, bouddhisme tibétain
et zen japonais) que le corps est le siege du vécu, de l'expérience.
Avec le yoga, il expérimente les bienfaits de la respiration associée
aux mouvements et postures ; avec le bouddhisme tibétain, la mé-
ditation et la pensée positive ; le zen japonais enfin dans lequel il ex-
périmente limportance du silence et des postures. Il comprend que
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prendre conscience de son corps permet de prendre conscience de
son existence. Ceest I'union de l'approche psychique et corporelle de
la conscience qui devient alors le fondement de la sophrologie.

A la fin des années soixante, A. Caycedo est nommé professeur de
psychiatrie a la faculté de médecine de Barcelone. Inspiré par ses tra-
vaux antérieurs et ses voyages, il concoit les trois premiers degrés de
sa méthode. Il profite de ce cadre pour tester ses exercices et publie
ses travaux lors de symposiums dans lesquels il rencontre de la part
du public un grand intérét pour ses travaux.

A. Caycedo définit un ensemble de termes techniques, un vocabu-
laire propre qu'il répertorie dans le Dictionnaire abrégé de sophrolo-
gie et relaxation dynamique.

Au milieu des années quatre-vingt, Alfonso Caycedo vient a Paris
pour présenter le quatrieme degré de sa méthode. Cette évolution
introduit la notion « existentielle » basée sur les valeurs de I'existence.
Les travaux d'Alfonso Caycedo 'ont amené a concevoir douze degrés
a la méthode.

Les huit derniers degrés entrent dans une dynamigue de développe-
ment personnel approfondi.

Dans la majorité des cas, les quatre premiers degrés de la meé-
thode suffisent amplement a aider une personne a sortir d'une
problématique.
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Les principes fondamentaux
en sophrologie

Les états de conscience

Dapres la définition du Larousse, « la conscience est la connaissance
intuitive ou réflexive immédiate que chacun a de son existence et de
celle du monde extérieur. »

La sophrologie a pour visée délargir cette conscience, de lui donner
plus dampleur.

Il existe en sophrologie trois états de conscience - pathologique,
ordinaire et sophronique -, qui décrivent chacun une conscience
particuliére.

La conscience ordinaire est un état dans lequel chacun se trouve la
plupart du temps, dés lors qu'il y a absence de maladie.

La conscience pathologique est un état dans lequel la maladie est
présente. Du simple rhume jusqu'a I'état psychotique, cet état décrit
le moindre changement de la conscience. Méme minime, une modifi-
cation de vision du monde engendre le passage dans cet état.

La conscience sophronique est un état de conscience élargi visi-
tée pendant les exercices de sophrologie qui permet a l'individu de
mieux se connaitre. Cet état est un état passager.

Les niveaux de vigilance

Les niveaux de vigilance sont le coma, le sommeil (ses différents
stades), la veille et la veille attentive. | existe un niveau entre la veille
et le sommeil dans lequel les sensations sont finement percues et
intégrées. A ce niveau également, les mécanismes de défense psy-
chigue (croyances...) baissent. C'est un niveau connu de tous puisqu'il
est traversé au réveil et a l'endormissement. Recréé artificiellement
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grace aux technigues d'induction, c'est a ce méme niveau que la so-
phrologie ou encore I'hypnose interviennent.

Ces différents niveaux de vigilance peuvent également étre modifiés
artificiellement par les médicaments (somniféeres, anesthésie) ou les
drogues.

Le schéma corporel comme réalité vecue

La notion de schéma corporel évoque la représentation que chacun
se fait de son corps. En sophrologie, I'intégration du schéma corporel
passe par la conscience que chacun a de son enveloppe corporelle
et également des mouvements, des fonctions physiologiques, des
pensées, des émotions, des perceptions, des sens... De tout ce qui fait
d'un individu un étre unigue avec son vécu, son histoire.

Ainsi, le schéma corporel de tout un chacun évolue a chaque instant.
Le meilleur exemple d'évolution reste la grossesse durant laguelle le
schéma corporel se modifie grandement et rapidement.

L’action positive

Avec ce principe, la sophrologie part du postulat que toute action,
pensée ou tout ressenti positif peut engendrer une pensée, une ac-
tion ou un ressenti positif.

Toute action, pensée ou tout ressenti, méme minime, est intéressant
a explorer avec cette notion. Ainsi, un simple sourire, un bon moment
avec des amis ou encore une promenade dans un lieu aimé peuvent
se répercuter sur l'ensemble de ['étre.

[action positive permet de prendre en compte la réalité de l'instant,
d'accueillir tels gu'ils sont les petits bonheurs de l'existence et leurs
effets sur le corps et l'esprit.

Ce principe dynamise le positif percu par chacun comme positif.
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La realité objective

Lorsque la sophrologie est pratiquée avec un sophrologue dans un
objectif précis, ce principe de réalité objective concerne le sophro-
nisé mais surtout le praticien. Le sophrologue devant accompagner
son sophronisé vers l'atteinte de son objectif et vers I'autonomie de
pratique, il se doit de connaitre ses limites de compétences tech-
nigues et émotionnelles. Le sophronisé apprend de son coté a vivre
sa réalité telle gu'elle est, non plus comme il la souhaite ou la réve.

L’adaptabilité

Ce principe concerne le sophrologue qui devra s'adapter a la réali-
té de l'instant de son sophronisé tout en restant dans une attitude
souple et positive.

L’alliance sophronique

Clest le lien qui s‘établit entre le sophrologue et le sophronisé. Dans
cette relation singuliere, il N'y a pas de « sachant » directeur de
conscience. Simplement, une relation sujet-sujet dans un espace dé-
dié a l'apprentissage de l'accueil du phénomene.

Les quatre premiers degres

Le premier degré s'intéresse au corps. Il permet de développer la
conscience du schéma corporel et d'accroitre la concentration.

Le deuxieme degré s'intéresse a l'esprit. Il permet d'apprendre a
contempler le schéma corporel au travers des perceptions internes
et externes.

Le troisiéme degré s'intéresse a la rencontre du corps et de l'esprit.
Il permet de travailler a l'unification du corps et de l'esprit. Cest un
degré plus meditatif.
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Le quatrieme degré s'intéresse aux valeurs de l'existence. Il permet
de se relier, d'étre en congruence avec les valeurs existentielles de
['étre humain.

L’entrainement sophrologique

'entrainement est essentiel en sophrologie pour installer et péren-
niser un état.

Clest I'image d'une goutte d'eau qui glisse sur la pierre et des millions
de gouttes d'eau qui peuvent la fendre...

Les exercices de sophrologie peuvent étre pratiqués tous les jours au
besoin ou a l'envi, installés comme un rituel ou pour ramener un état
serein dans un moment critique.

L’intention

L'intention reste importante en sophrologie puisqu’elle constitue l'es-
sence méme de la pensée délibérée, du but a atteindre.

« Chacune de nos pensées, bonne ou mauvaise, se concrétise, se
matérialise, devient en un mot une réalité dans le domaine de la pos-
sibilité. » Emile Coué

Le terpnos logos

I s'agit simplement de la facon particuliere quadoptent les sophrolo-
gues pour parler pendant les exercices. Le ton est monocorde et mo-
notone. Cette facon de parler aide a atteindre le niveau de vigilance
favorable au travail de visualisation positive.

Les pauses silencieuses

| existe deux types de pauses silencieuses.
Des silences courts qui aménent le sujet a accueillir des sensations
spécifigues (exemples : sensations au niveau des bras... des coudes...
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des avant-bras... des poignets... des mains... des doigts...).

Des silences plus longs qui ameénent le sujet a accuelllir des sensa-
tions plus globales (exemple : sensations au niveau des membres
supérieurs...).

lls sont de véritables alliés pour aider le sujet a prendre conscience
des sensations et des phénomeénes qu'il vit.

Dans les exercices proposés dans cet ouvrage, ces silences sont sym-
bolisés par des points de suspension.

LA SOPHROLOGIE : POUR TOUT LE MONDE ?

Il n'y a pas de contre-indications a pratiquer la sophrologie hormis :

) la prise en charge de personnes atteintes de pathologies psy-
chiatriques qui reste réservée au personnel médical compétent ;

) les limites de compétences du sophrologue qui fait appel au
principe de réalité objective (voir page 19) :
) les personnes ayant des difficultés respiratoires avec lesquelles
le sophrologue utilisera le principe d'adaptabilité (voir page 19) ;
) la surdité qui est un obstacle aux suggestions. Il est toutefois
envisageable de travailler avec un langage adapté ;
) la prise en charge de certaines phobies ou addictions qui est
possible en équipe pluridisciplinaire.
De maniere générale, la contre-indication la plus importante reste la
motivation du sujet !
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