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    Avant-propos

    
      
        Il était une fois… ma rencontre avec la sophrologie

        Ma rencontre avec la sophrologie remonte à janvier 2009. À l’époque, je suis journaliste spécialisée dans la danse, essentiellement pour la presse papier, et on me propose d’animer une émission radio mensuelle en direct sur IDFM Radio Enghien, Des fourmis dans les jambes. Je suis à la fois excitée mais aussi très impressionnée, car je n’ai jamais animé une émission et encore moins en direct ! Le trac monte, je n’ai pas droit à l’erreur… et pour la perfectionniste que je suis à l’époque (allez j’avoue, je le suis toujours un peu), c’est un véritable challenge ! J’avais vaguement entendu parler de la sophrologie comme une méthode efficace pour gérer son stress, s’apaiser. Je décide de franchir la porte du cabinet d’une sophrologue à Paris. Les exercices appris m’aident énormément, et je continue à les pratiquer avant chaque émission.

        À la même période, je travaille également comme chargée de production de compagnies chorégraphiques et je suis souvent amenée à partir en tournée avec les danseurs… Je suis confrontée à de grands moments d’angoisse, notamment avant les représentations ou lors des premières, que je tente d’accompagner au mieux, avec mon savoir-être, mes p’tits trucs à moi. Je me dis que j’aurais bien besoin d’avoir un outil pour être en mesure de savoir les guider. Ni une ni deux, je fais le rapprochement avec mon expérience personnelle : cet outil sera la sophrologie !

        Au départ je me suis donc formée à la sophrologie pour accompagner les danseurs, nullement pour être sophrologue. Je me souviens d’ailleurs que, lors de ma première journée de formation à l’académie de sophrologie de Paris, son directeur, le Dr Patrick-André Chéné, avait demandé : « Qui ne souhaite pas devenir sophrologue ? » J’avais levé haut la main. Mon chemin en a décidé autrement puisque, au fil de cette formation, je me suis rendu compte que OUI, j’avais envie d’être sophrologue. En 2013, j’ai donc ouvert mon premier cabinet dans le 6e arrondissement de Paris et également à Saint-Denis (93) où je réside depuis 2011.

      

      
      
        Pourquoi ce livre ?

        J’ai désormais accumulé une certaine expérience que je continue d’approfondir et j’ai un bon recul sur ma pratique. Au quotidien, j’accompagne toutes sortes de personnes, des adultes, des adolescents, des enfants, des artistes, des banquiers, des enseignants, des contrôleurs de gestion, des personnes de toutes conditions sociales… et j’ai largement déployé mon action en milieu scolaire, dans les écoles et collèges de Seine-Saint-Denis. Les gens se sont longtemps amusés du « grand écart » que je fais prétendument entre les beaux quartiers parisiens et la banlieue. Je ne fais pas cette différence. J’aime à dire que je suis une sophrologue tout-terrain et que j’accompagne avant tout l’être humain. Mon expérience m’a appris à adapter mon discours au fil du temps, des publics mais aussi de ma pratique personnelle. La terminologie relative à la sophrologie est singulière et parfois complexe, voire jargonneuse, et j’ai très à cœur de la rendre accessible à tous, tout en restant fidèle aux fondements théoriques et à l’évolution de cette activité. Le ton de cet ouvrage sera conforme à ma pratique : simple, accessible, expérientiel. Avec le recul et l’expérience, je sens grandir en moi l’envie de transmettre, ou plutôt de formaliser tout ce que j’ai appris. En effet, au quotidien, je me vis déjà comme une pédagogue, une passeuse des techniques sophrologiques. J’aime à répéter que mon devoir est de rendre les personnes autonomes et libres avec la pratique de la sophrologie. Ce livre me permet d’aller encore plus loin…

      

      
      
        À qui s’adresse ce livre ?

        Il y a pléthore d’ouvrages qui parlent de sophrologie. Me poser les questions « Qu’est-ce que j’ai moi-même à dire sur le sujet ? » « Quelle est ma vision ? » m’a paru très tôt fondamental. Comme son titre l’indique, il s’agit du Grand guide de la sophrologie au quotidien. Il s’en tiendra donc au champ personnel (qu’Alfonso Caycedo appelle « champ social et prophylactique ») et n’abordera pas, par exemple, le champ médical… bien traité par ailleurs dans de très bons ouvrages. À l’heure où j’écris ces lignes, je m’imagine m’adresser à toute personne curieuse (homme ou femme) interpellée ou intéressée par le sujet… aux enfants, adolescents, adultes… aux familles désireuses de découvrir, comprendre, vivre, approfondir la sophrologie ou encore à toute personne qui aurait de lourds a priori sur le sujet sans jamais vraiment avoir investigué (j’aime bien faire vaciller les idées reçues). Je pense aussi aux sophrologues en formation initiale et/ou continue ou déjà en exercice : nous avons tous une approche différente et singulière, et c’est toujours très inspirant de se nourrir d’autres expériences. Avec les Éditions Le Courrier du Livre, nous avons souhaité proposer un ouvrage aéré, agréable et illustré, car le plaisir et la joie dans la pratique me tiennent particulièrement à cœur et sont fondamentaux en sophrologie. Je souhaite plus spécialement vous montrer que nous pouvons tous pratiquer la sophrologie dans notre quotidien, dès l’instant où nous en avons envie (loin de moi, évidemment, l’idée de prôner une recette miracle, un remède à appliquer, une doctrine… ce qui constituerait une grande dérive). « Démocratiser », rendre accessible la sophrologie, en quelque sorte. Pour moi, ce n’est pas un gros mot.

      

      
      
        Comment lire cet ouvrage ?

        Fidèle à mon esprit taquin, j’aurais envie de vous répondre « de gauche à droite »… Plus sérieusement, vous pouvez tout à fait adopter une lecture linéaire (en première lecture, cela peut être indiqué), mais aussi vous laisser porter et y revenir en fonction des thématiques qui vous occupent au quotidien et de ce dont vous avez besoin. La voix étant au cœur de la pratique en sophrologie, vous trouverez au fil de la lecture des enregistrements sonores des différentes techniques en MP3 (à retrouver en flashant le QR code page 187) guidées par ma voix pour pouvoir pratiquer librement. Les textes figurent également en toutes lettres afin que vous puissiez enregistrer votre propre voix et adapter un peu les termes utilisés si d’autres vous parlent plus au fil de l’entraînement. La sophrologie change, bouge. Elle n’est nullement figée. Bien évidemment, cela n’a pas pour vocation de remplacer la consultation auprès d’un sophrologue. La relation, l’alliance font beaucoup dans le travail sophrologique, et nos métiers sont avant tout fondés sur la présence.

        Vous trouverez également à plusieurs reprises des petits conseils ([image: Image]), des idées pour aller plus loin ([image: Image]) et également des pratiques dites « flashs » souvent issues de la relaxation dynamique ([image: Image]) et qui prennent seulement quelques minutes au quotidien. Lors de vos pratiques, veillez à toujours rester dans une attitude confortable afin de ne pas vous faire mal. J’ai fait en sorte que cela nécessite le moins de matériel possible et que vous puissiez pratiquer (presque) partout.

        J’ai tenu à vous livrer en fin d’ouvrage une bibliographie qui vous permettra d’aller plus loin, car cet ouvrage n’a pas pour ambition (qui serait déçue d’avance) d’être exhaustif. J’y ai ajouté également des références de sites et de liens pour inspirer votre pratique au quotidien.

        Enfin, pour des raisons pratiques et afin de faciliter la fluidité de la lecture, je n’ai volontairement pas eu recours à l’écriture inclusive… mais vous l’aurez compris, je m’adresse au groupe le plus large possible et j’inclus tout le monde.
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  PARTIE 1

  Le monde merveilleux de la sophrologie
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  En guise de préambule

  
    
      Ce que n’est pas la sophrologie

      Il peut paraître surprenant de commencer à définir la sophrologie par ce qu’elle n’est pas, mais, même si elle a le vent en poupe et qu’elle est en plein essor et très médiatisée depuis plusieurs années, elle souffre encore de bon nombre d’idées reçues. Lorsque je débute par exemple une séance de groupe et que je demande aux personnes quelles sont leur représentation et leur définition de la sophrologie, j’ai souvent besoin de reclarifier certains aspects pour éviter la confusion. Voici démontées quelques croyances qui ont la vie dure :

      
        • La sophrologie n’est pas de la relaxation

        La sophrologie ne vise pas uniquement la détente et le lâcher-prise. Elle vise à être à l’écoute de soi, à prendre conscience de son corps, de ses sensations. Qui plus est, la sophrologie se pratique essentiellement en posture dite « active » (assis ou debout, rarement allongé, sauf exception [voir plus loin]). La sophrologie nous invite à prendre conscience de nos ressources, de nos capacités, de nos valeurs pour nous transformer et vivre pleinement une vie épanouie.

      

      
        • La sophrologie n’est pas une technique de massage

        En effet, la sophrologie est uniquement guidée par la voix du sophrologue. Cela ne passe pas par le toucher.

      

      
        • La sophrologie n’est pas de l’hypnose

        Même si toutes deux travaillent sur des états modifiés de conscience, je dirais que la sophrologie est un peu moins induite que l’hypnose, qui me semble plus directive (et en attente d’un résultat précis). La sophrologie invite davantage à l’autonomie et à la participation active et me semble accorder une place plus importante au corps. Par ailleurs, les mots de la sophrologie (terpnos logos) s’adressent à la conscience, tandis que ceux de l’hypnose (script) s’adressent à l’inconscient. La sophrologie invite également à mettre le corps en mouvement. Toutes deux sont très complémentaires, et il m’arrive très souvent de travailler en collaboration avec mes collègues hypnothérapeutes.

      

      
        • La sophrologie n’est pas du yoga

        La pratique millénaire du yoga a beaucoup inspiré Alfonso Caycedo, le père de la sophrologie. Dans les deux pratiques, le corps et la respiration occupent une place centrale. Toutefois, il n’y a pas de travail particulier sur la posture en sophrologie (les postures existent, nous le verrons plus loin, mais sont des postures courantes dites « de vie »). De plus, la sophrologie est davantage un apprentissage qu’un enseignement (on parle de « maître » en yoga). Il n’y a aucune attente spirituelle.

      

      
        • La sophrologie n’est pas une simple autosuggestion de Bisounours

        La sophrologie se focalise sur ce qui est positif, elle n’en élude pas pour autant les difficultés de l’existence. Elle accorde une juste place aux émotions et ressentis en laissant émerger et en accueillant ce qui est. La sophrologie embrasse toutes les dimensions de notre expérience et de notre existence.

      

      
        • La sophrologie n’est pas une méthode miracle

        C’est une pratique… Elle repose sur l’apprentissage et la répétition de techniques. Désolée de vous décevoir, la sophrologie n’est pas magique. Elle demande de l’entraînement.

      

      
        • La sophrologie n’est pas une psychothérapie

        Là encore, le sophrologue se focalise sur la conscience et non sur l’inconscient. Il est centré sur le présent de la personne et n’a pas la compétence ni la volonté de répondre à la question du « pourquoi ». Le sophrologue ne cherche pas à interpréter les symptômes. Il est plus orienté sur le « comment » faire face à une difficulté. En cela, la sophrologie et la psychologie sont très complémentaires et non interchangeables. Par exemple, elle peut être très aidante quand les personnes qui viennent consulter après un accompagnement thérapeutique ont une vision claire du pourquoi… mais n’ont pas encore incorporé ces réponses.

      

      
        • La sophrologie n’est pas une religion

        La sophrologie est une pratique laïque, parfaitement indépendante de tout courant religieux. Elle respecte les opinions et les croyances de chacun.

      

    

    
    
      Ma définition de la sophrologie

      Il y a autant de définitions de la sophrologie que de sophrologues. Aussi, je vous livre la mienne ici et maintenant (qui évoluera encore sans doute) que j’arbore fièrement sur mon site Internet1 :

      La sophrologie a été créée par le professeur Alfonso Caycedo en 1960. C’est une méthode de relaxation qualifiée de « dynamique », car elle se pratique dans des postures dites « de vie » : debout ou assis. Elle s’inspire de nombreuses disciplines venues d’Orient (yoga, méditation, bouddhisme tibétain…), utilisées dans une forme adaptée à la vie moderne et occidentale. Elle est fondée sur des exercices de respiration, de relâchement musculaire, sur des postures spécifiques, des mouvements et des techniques de visualisation (avec l’ensemble des sens) et de concentration. La grande adaptabilité de la sophrologie lui permet de larges champs d’application. Pratiquer la sophrologie apporte de nombreux bienfaits. Elle permet de devenir acteur de sa vie, d’être à l’écoute, d’accueillir ses émotions et d’avoir davantage confiance en soi, d’être plus créatif, plus conscient… C’est un processus de dévoilement de la conscience qui amène à une profonde transformation et à vivre une nouvelle quotidienneté.

    

    




  

  Petite histoire de la sophrologie à travers le parcours d’Alfonso Caycedo, son fondateur

  
    Il existe peu d’ouvrages sur la vie du Dr Caycedo ; nous devons nous référer à la biographie rédigée par sa fille Natalia Caycedo en 2018 en prenant donc en compte toute la subjectivité de ce récit. C’est Natalia, la présidente de Sofrocay, l’Académie internationale de Sophrologie Caycédienne1, qui poursuit actuellement les travaux de son père décédé en 2017.

    Durant toute sa vie, le professeur Alfonso Caycedo sera animé et obsédé par cette question fondamentale : « Comment puis-je connaître la conscience ? » Comme un leitmotiv, cette question guidera ses recherches, ses expérimentations, et lui permettra d’élaborer sa méthode et de la faire évoluer.

    Alfonso Caycedo est né le 19 novembre 1932 à Bogota en Colombie au sein d’une famille espagnole. Élevé par des parents aimants en compagnie de son frère et de sa sœur, c’est « un enfant intelligent, persévérant et très intuitif2 ». Il fait ses études primaires et secondaires dans un établissement dirigé par les frères franciscains, ce qui contribue à ancrer son influence humaniste. Une fois le baccalauréat en poche, il intègre la prestigieuse faculté de médecine de Madrid et décide de se spécialiser en neurologie et en psychiatrie. Il y rencontre son mentor, le Pr Juan José López-Ibor, éminent psychiatre espagnol qui l’introduit à la phénoménologie (qui se définit comme « la science des phénomènes3 » tels qu’ils apparaissent dans l’expérience). Il rencontre également le Dr Frankl, psychiatre autrichien rescapé des camps de concentration et père fondateur de la logothérapie4, une « psychothérapie qui pose le sens de la vie comme motivation première de l’être humain5 ».

    Il est important de donner ici quelques éléments contextuels sur la pratique de la psychiatrie dans les années 1960. À l’époque, une façon de soigner les pathologies mentales est la thérapie par électrochocs (soit un courant électrique de 110 volts délivré par des électrodes posées sur le crâne) ou encore les comas insuliniques ou les traitements de Sakel6. Ces traitements visaient à produire un état modifié de conscience pour améliorer la santé mentale des patients. Le jeune Caycedo se demande alors s’il n’existerait pas une façon moins intrusive, plus humaine, de soigner les pathologies mentales. Il étudie et se sent inspiré par des techniques plus « douces », notamment la relaxation (Schultz, Jacobson7) et l’hypnose auxquelles il consacre son travail de thèse.

    
      
        En octobre 1960, Caycedo crée une nouvelle discipline médicale orientée vers l’étude de la conscience et la recherche de méthodes qui développeraient son équilibre : la sophrologie.

      

    

    Le mot « sophrologie » est inspiré du terme grec sophrosynè dont il est question dans les dialogues de Platon et notamment Charmide.

    « C’est l’âme qu’il faut tout d’abord et avant tout soigner, si on veut que la tête et tout le corps soient en bon état. Et l’âme se soigne avec des incantations (terpnos logos) et ces incantations sont les beaux discours. Ces discours engendrent la sagesse dans les âmes (Sophrosyne) » Platon

    
      [image: Image]

    
    Il s’agit d’un néologisme composé à partir des mots grecs sos « équilibre », phren « conscience, esprit » et logos « discours », soit littéralement « l’étude de la conscience en harmonie ». Contrairement à ce dont il est question dans l’ouvrage de Platon, Caycedo n’envisage pas un dualisme corps-âme, mais bien le lien corps-esprit comme fondement de notre être.

    
      
        En décembre 1960 est inauguré le département de sophrologie et de médecine psychosomatique à l’hôpital Santa Isabel de Madrid. C’est la naissance de la méthode et des premières techniques sophrologiques.

      

    

    En 1964, Caycedo rencontre son autre mentor Ludwig Binswanger, psychiatre et essayiste suisse, et suit une formation en tant que médecin neuropsychiatre stagiaire au sanatorium Bellevue à Kreuzlingen au nord de la Suisse. Il s’y installe avec sa femme Colette Desprez, rencontrée en 1962. Celle-ci donne naissance à leur premier enfant, Alfonso Javier, le 2 juin 1964. C’est la découverte de la phénoménologie existentielle et de l’analyse existentielle, qui propose un autre regard sur la maladie mentale et renouvelle complètement l’approche des phénomènes de la conscience.
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    Dès 1965, Caycedo voyage en Orient et effectue un périple de deux ans en Inde, au Tibet et au Japon. En Inde, il rencontre de grands maîtres yogis : Swami Dhirendra Brahmachari, Swami Sivananda, Swami Karunananda, Swami Krishnananda, Swami Sharadananda et Swami Nadabrahmananda. Il découvre et pratique différents types de yogas et asanas (postures) et approfondit ainsi le travail d’attention et de concentration sur le corps, la présence du corps, qui lui inspirera un des grands principes de la sophrologie : le principe du schéma corporel comme réalité vécue (voir plus loin).
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    Il y étudie les états de conscience modifiés. Caycedo rencontre également le bouddhisme tibétain et s’entretient avec Tenzin Gyatso, actuel XIVe dalaï-lama, et avec Yeshe Donden, médecin personnel du dalaï-lama. Il découvre la pratique de la méditation dhyâna8 et les mantras9 qui inspireront plus tard certaines techniques sophrologiques.

    De plus, Caycedo fait l’expérience du zen japonais et de l’importance de la posture. Il découvre aussi la puissance du koan10.
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        Même si la sophrologie reste une pratique laïque, détachée de tout courant spirituel ou religieux, elle puise son inspiration dans le bouddhisme, le yoga et le zen, et il est important de bien comprendre ces influences pour la vivre profondément.

      

    

    À son retour d’Inde, Caycedo s’installe à Barcelone où il crée le département de sophrologie et de médecine psychosomatique rattaché à l’hôpital clinique de Barcelone. Il y reste pendant douze ans et réalise un immense travail de recherche et de diffusion des méthodes et techniques de la sophrologie. Du 1 au 5 octobre 1970, Caycedo organise à Barcelone le 1er congrès mondial autour de la thématique « Sophrologie, médecine d’Orient et d’Occident ». Plusieurs publications voient le jour et Caycedo met en place des symposiums européens (Lausanne 1973, Bruxelles 1974) ainsi que le 1er Symposium panaméricain de sophrologie à Récife en août 1977. Caycedo y prononce un discours célèbre qui reste connu sous le nom de Déclaration de Récife ou « Déclaration des valeurs de l’homme ».

    En 1982, Caycedo est de retour à Bogota, où il crée la sophrologie sociale au service des pays en développement11. La difficulté de la réalité sociale en Colombie lui permet d’expérimenter une sophrologie « de masse ». En 1988, Caycedo s’installe définitivement dans la principauté d’Andorre. Constatant que la sophrologie commence à comporter certaines dérives (cocktails de techniques que chacun arrange « à sa sauce ») et à s’éloigner de ses principes fondateurs, le Pr Caycedo décide une grande amnistie et invite tous les sophrologues en Andorre. La formation est réorganisée, et des directeurs d’école sont nommés afin d’assurer la formation de base des sophrologues ainsi que le cycle Master. La sophrologie continue à se structurer au fil du temps…

    En août 2010, année du cinquantième anniversaire de la sophrologie, Caycedo décide de se retirer et demande à sa fille Natalia de prendre la relève. Elle célébrera le 1er Symposium international de Sophrologie Caycédienne à Sitges, une commune de la province de Barcelone.

    Aujourd’hui, la sophrologie continue son évolution et son actualisation. Elle fait l’objet de nombreuses recherches quantitatives, qualitatives et scientifiques, et ses bienfaits continuent à être démontrés dans de nombreux domaines.

    La sophrologie ne fait pas exception et connaît aussi quelques querelles de chapelle. Je ne souhaite pas alimenter la polémique et ne fais pas de différence ici entre la sophrologie et la Sophrologie Caycédienne.

    
      Origines, influences et sources de la sophrologie
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      En ayant suivi le parcours de Caycedo, nous pouvons voir résumées les différentes sources et origines de la sophrologie dans ce schéma synthétique proposé par le Dr P.-A. Chéné12.

    

    






Fondements et méthodologie de la sophrologie



La conscience humaine et les niveaux de conscience

La préoccupation constante de Caycedo pour les phénomènes liés à la conscience se retrouve dans la devise de la sophrologie : Ut conscientia noscatur, soit « Pour que la conscience soit connue ».

Selon Caycedo, la conscience est la « force d’intégration de tous les éléments et structures physiques et psychiques existentiels de l’être ».

Aux deux états de conscience déjà existants (la conscience ordinaire et la conscience pathologique), Caycedo ajoute un troisième état qu’il baptise état sophronique. Il correspond à un état de conscience serein que l’on peut découvrir et conquérir par la pratique régulière de la sophrologie. Il aime comparer le processus de développement de la conscience à l’allégorie de la caverne de Platon. Au début, la conscience est voilée comme dans une caverne sombre : c’est la conscience ordinaire. Puis, avec la pratique, la lumière commence à laisser apparaître les murs de la caverne et les ombres qui s’y agitent. Les illusions s’éclairent peu à peu. Ce sont les premières lueurs de la conscience sophronique. Peu à peu, l’homme se libère des chaînes qui le maintiennent enfermé dans la caverne ; il peut sortir voir le soleil et prendre sa place dans le monde.

De la même façon, Caycedo propose trois niveaux de conscience : la veille, le sommeil et le niveau sophroliminal, qui correspondent à une variation de la vigilance. Le niveau sophroliminal est celui que nous traversons tous deux fois par jour en nous réveillant et en nous endormant (vous savez, ce moment de transition entre veille et sommeil où on n’est ni tout à fait réveillé ni tout à fait endormi). C’est le niveau dans lequel les sensations corporelles sont les mieux vécues et intégrées et qui permet le déploiement de nombreuses potentialités (ex. : mémoire, perceptions sensorielles, perspectives pour l’avenir…). En cela, la sophrologie est bien plus qu’un outil de détente et de bien-être : c’est une véritable transformation !
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Les quatre piliers de la sophrologie

Caycedo fonde sa méthode sophrologique autour de quatre piliers qui sont d’ailleurs inscrits au code déontologique de la Sophrologie Caycédienne1.

Pilier no 1 : Une épistémologie claire et cohérente

La sophrologie dispose de ses propres concepts et théories conçus par Caycedo tout au long de sa recherche phénoménologique et existentielle.

Pilier no 2 : Une méthodologie claire et spécifique ou méthode Caycedo qui regroupe l’ensemble des différentes techniques créées, expérimentées, adaptées par Caycedo afin de conduire la personne qui pratique du monde de la conscience ordinaire au monde de la conscience sophronique. Elle comprend à la fois la relaxation dynamique de Caycedo (RDC) et les techniques spécifiques :


	
La relaxation dynamique de Caycedo est très caractéristique de la sophrologie. Il s’agit de mouvements lents stimulant le lien corps-esprit synchronisés avec la respiration. Dans la méthode Caycedo, il existe 12 degrés de RDC qui sont répartis en 3 cycles : le cycle fondamental, le deuxième cycle ou cycle radical, le troisième cycle ou cycle existentiel. Chaque degré vise un objectif spécifique. Ce sont des séances d’une durée de 45 minutes à 1 heure environ et qui se pratiquent initialement en groupe. Néanmoins, les exercices qui composent la séance peuvent être isolés et pratiqués en individuel de manière « flash ».



	
Les techniques spécifiques, quant à elles, visent à développer des capacités spécifiques. Elles sont faciles à mettre en œuvre dans le quotidien et ont une durée moyenne de 10 à 15 minutes.





L’entraînement et la vivance font également partie intégrante de cette méthode. Nous détaillerons ces notions un peu plus loin.

Pilier no 3 : Une sémantique propre à l’école sophrologique

À méthode nouvelle, sémantique propre ! La sophrologie bénéficie ainsi d’une terminologie spécifique et originale.

Pilier no 4 : Des bases juridiques qui protègent l’authenticité de la sophrologie au niveau international et autorisent son exercice.

Afin d’éviter la banalisation qu’a pu connaître la sophrologie dans son histoire, le terme « Sophrologie Caycédienne© » a été déposé et breveté. Les bases juridiques protègent la sophrologie au niveau légal et entourent leur exercice légal.





Les cinq principes de la sophrologie

Ces cinq principes constituent l’essence même de la sophrologie et guident le sophrologue ainsi que ceux qui pratiquent la sophrologie.


• Le principe d’action positive

Toute action positive dirigée vers la conscience se répercute positivement sur les éléments psychiques. Si notre corps a engrammé les souffrances, les sensations désagréables, les croyances limitantes, il garde aussi une mémoire des éléments agréables. Ce principe illustre bien le lien corps-esprit. Tout effet positif sur le mental a un effet positif sur le corps et inversement. C’est la raison pour laquelle, dans l’entraînement sophrologique, on essaie de faire émerger le « positif » en priorité. L’activer de manière répétitive fait comme un effet boule de neige ; cela nous permet d’activer un cercle vertueux et de vivre une vie pleine de sens et de valeurs. Le négatif n’est pas ignoré (il ne s’agit pas d’une « méthode Bisounours », rappelez-vous), mais il n’est pas activé. S’il émerge, en revanche, il est accueilli. C’est la raison pour laquelle, dans ma pratique, j’utilise davantage les termes « agréable » ou « désagréable » plutôt que « positif » ou « négatif » : le désagréable et l’inconfortable contiennent de précieux enseignements et nous renseignent sur nos besoins et manques (par exemple, la colère est souvent associée à une émotion négative… mais c’est aussi une formidable énergie !
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