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			Introduction
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			Entièrement pratique, cet ouvrage vous propose des cours de sophrologie organisés en quatre principales thématiques :

			
					apprendre à se relaxer ;

					gérer son stress ;

					renforcer sa confiance en soi ;

					satisfaire ses valeurs de vie.

			

			Au programme : des techniques spécifiques et dynamiques, des exercices pratiques, des conseils et même un bloc-notes en fin d’ouvrage pour écrire votre ressenti après chaque cours.

			Vous n’avez plus qu’à vous lancer !

		

	
		
			Découvrir la sophrologie
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			Définition et sources d’inspiration

			La sophrologie date de 1960. Créée par le médecin Alfonso Caycedo, elle fait ses premiers pas dans le milieu thérapeutique avant de s’ouvrir à la sphère sociale.

			Les racines grecques du terme « sophrologie » éclaire sur le sens profond de la discipline :

			
					sôs = sérénité, équilibre, harmonie ;

					phrên = esprit, conscience ;

					logos = science, étude discours.

			

			La sophrologie se définit ainsi comme une science de la conscience harmonieuse.

			Elle se fonde sur différentes pratiques. De l’hypnose, la sophrologie retiendra le niveau de conscience – les exercices s’effectuent entre la veille et le sommeil, au niveau sophro-liminal – et l’accompagnement vocal.

			À partir de l’étude de la phénoménologie, la sophrologie privilégiera l’expérience plutôt que la théorie, en cherchant à accueillir un phénomène sans jugement, en évitant l’intellectualisation – on parle de vivance phronique –, et en posant ainsi un nouveau regard sur les choses.

			Le yoga complétera la discipline, qui s’enrichira de postures spécifiques, de méditations et du travail sur le souffle.

			La sophrologie croisera également le chemin du bouddhisme et adoptera des techniques de méditation incitant à calmer l’esprit et à s’inscrire dans le moment présent.

			Enfin les techniques de relaxation de Jacobson et de Schultz apporteront les notions d’entraînement – on parle de répétition vivantielle –, d’autonomie dans la pratique et de description du vécu d’un exercice – la phénodescription.

			Deux univers de pratique

			Aujourd’hui, on parle de sophrologie clinique lorsqu’elle est appliquée au sein de structures thérapeutiques en vue de favoriser un mieux-être chez les patients. Certains professionnels de la santé n’hésitent d’ailleurs pas à compléter leur formation par l’approche sophrologique.

			Par ailleurs, on parle de sophrologie socio-­prophylactique lorsqu’elle est pratiquée dans un objectif de prévention et de développement personnel. En cabinet ou en salle de relaxation, elle s’applique dans ces quatre principaux domaines :

			
					l’équilibre général ;

					la gestion du stress ;

					la confiance en soi ;

					les valeurs de vie.

			

			On définit alors la sophrologie comme une discipline de développement personnel, favorisant une plus grande connaissance de soi, un rapport plus harmonieux avec son environnement, pour tendre vers un meilleur épanouissement personnel.

			Ses champs d’application

			Comme il a été dit plus haut, les principaux champs d’application de la sophrologie sont l’équilibre général, la gestion du stress, la confiance en soi, les valeurs de vie. S’ajoutent à cela la préparation à l’accouchement, la gestion du poids, le sevrage tabagique, la préparation aux examens ou encore aux compétitions sportives. En fait, la sophrologie peut intervenir dans toutes nos activités quotidiennes puisqu’elle encourage une meilleure qualité de vie par une recherche de cohérence avec soi-même et avec son environnement.
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			Pratiquer la sophrologie
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			Des relaxations dynamiques, d’autres spécifiques

			Les relaxations dynamiques sont désignées par des degrés. Les quatre premiers degrés forment le cycle réductif. Globalement, le 1er degré vise à développer notre schéma corporel comme réalité vécue (vivance du corps), le 2e degré tend à la contemplation du schéma corporel (vivance de l’esprit), le 3e degré se recentre sur la rencontre corps-esprit, tandis que le 4e degré s’intéresse aux valeurs de l’existence.

			Les techniques spécifiques, complémentaires aux relaxations dynamiques, ciblent un objectif. Elles permettent de se concentrer sur un phénomène (par exemple une sensation), de se relier à des situations plus ou moins récentes (par exemple se visualiser lors d’un moment de bonne gestion du stress) ou encore de se préparer à vivre un événement (par exemple s’imaginer lors d’un rendez-vous important à venir).

			Une relaxation c’est…

			Un temps d’installation : fermer les yeux, ajuster sa posture – assis sur une chaise, allongé sur un tapis de relaxation –, se recentrer.

			Un temps de sophronisation de base (plusieurs variantes) : relâchement musculaire progressif (de système en système), écoute du corps et de ses sensations. On découvre ici que la sophrologie distingue cinq systèmes qui représentent des zones corporelles :

			
					le 1er système comprend le visage et la tête ;

					le 2e système réunit le cou, la nuque, les épaules, la face externe des bras jusqu’au bout des doigts ;

					le 3e système représente le thorax, la région dorsale, la face interne des bras jusqu’au bout des doigts ;

					le 4e système se compose du ventre et de la région lombaire ;

					le 5e système rassemble le bassin, les jambes et les pieds.

			

			Un temps d’exercice : déroulement de la technique.

			Des temps d’intégration : au cours de la pratique, le discours sophrologique, dit terpnos logos, propose des pauses pour intégrer son vécu, son ressenti, nommées pauses d’intégration.

			Un temps de désophronisation : à la fin de l’exercice, revenir à son rythme à un état d’éveil.

			Un temps de phénodescription : après la pratique, description orale et/ou écrite de l’exercice pratiqué (voir Bloc-notes).

			Une méthode progressive

			Les cours de sophrologie représentent un réel entraînement. On pratique sur la durée et on répète les techniques pour favoriser leur intégration.

			Les séances se veulent progressives et suivent la méthodologie suivante :

			
					découverte : prendre conscience d’un phénomène ;

					conquête : apprivoiser, maîtriser ce phénomène ;

					transformation : intégrer dans son quotidien les bénéfices d’une meilleure gestion de ce phénomène.

			

			Selon le thème de l’entraînement, on peut remplacer le mot « phénomène » par exemple par « respiration ».

			Une approche pédagogique

			Autour des relaxations dynamiques et des techniques spécifiques, la sophrologie propose toutes sortes d’exercices pratiques. Ces derniers peuvent être des exercices corporels (par exemple des automassages), des exercices ludiques (par exemple dessiner son corps) ou encore des exercices de réflexion (par exemple un tableau à compléter avec ses valeurs).

		

	
		
			Mes cours de sophro

			Apprendre à se relaxer

			
				
					
				
				
					
							
							COURS N° 1

							Prendre conscience de son corps

						
					

					
							
							COURS N° 2

							Se relier à ses sensations

						
					

					
							
							COURS N° 3

							Évacuer les tensions inutiles

						
					

					
							
							COURS N° 4

							Pratiquer la respiration abdominale

						
					

					
							
							COURS N° 5

							Respirer la détente

						
					

					
							
							COURS N° 6

							Se relier à son corps en conscience

						
					

					
							
							COURS N° 7

							Renouer avec la sérénité

						
					

					
							
							COURS N° 8

							S’imaginer au calme

						
					

				
			

		

	
		
			I - Apprendre à se relaxer

		

	
		
			COURS N° 1

			Prendre conscience de son corps
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			Première étape indispensable pour se connecter à sa capacité de détente : écouter son corps. Car lorsqu’on parle de détente, on pense, c’est vrai, à la détente mentale visant à avoir l’esprit clair et apaisé, mais on pense surtout à la détente physique, celle qu’on ressent souvent plus le week-end que pendant sa semaine de travail, celle qui fait se sentir léger en éloignant les tensions corporelles.

			La technique qui suit est appelée « sophronisation de base vivantielle par systèmes ». Concrètement, cet exercice propose de se relaxer progressivement de la tête aux pieds tout en prenant conscience de son corps et en se reliant à ses sensations physiques. C’est à vous !

			• Installation : Je m’installe confortablement, en posture assise ou allongée, et je ferme les yeux. Je vais mettre en pratique une technique fondamentale dans l’entraînement sophrologique puisqu’elle introduit chaque exercice (une version abrégée est proposée dans les exercices suivants).

			 La détente en questions

			– Une définition précise de la détente ? Le Larousse parle de « décontraction, repos, délassement du corps ou de l’esprit, relaxation » ou du « fait de devenir plus calme, moins tendu ». Lorsqu’on évoque la détente, on pense effectivement au relâchement musculaire mais aussi au calme intérieur, au bien-être global.

			– Comment la favoriser ? Savoir écouter son corps et sa respiration est une bonne méthode pour s’approcher de la relaxation.

			– Qu’apporte-t-elle ? Apprendre à se relaxer est un moyen de préserver son équilibre général et ainsi d’améliorer son sommeil par exemple.

			• Déroulement de la technique : Je commence par détendre ma tête et mon visage (1er système) le temps de quatre respirations. Je prends conscience de la forme et du volume de cette zone. Pause d’intégration.

			Lors de quatre nouvelles respirations, je relâche mon cou, ma nuque, la face externe des bras jusqu’au bout des doigts (2e système). Je prends conscience de la forme et du volume de cette zone. Pause d’intégration.

			Puis, à nouveau le temps de quatre respirations, je décontracte mon thorax, le haut de mon dos, la face interne des bras jusqu’au bout des doigts (3e système). Je prends conscience de la forme et du volume de cette zone. Pause d’intégration.

			Sur quatre respirations, je dénoue ensuite mon ventre et mes lombaires (4e système). Je prends conscience de la forme et du volume de cette zone. Pause d’intégration.

			Enfin je relâche mon bassin, mes jambes, mes pieds sur quatre nouvelles respirations (5e système). Je prends conscience de la forme et du volume de cette zone. Pause d’intégration.

			À présent, je vais effectuer une mise en tension douce de mon corps. J’inspire profondément, je retiens l’air en suspens et je contracte doucement chaque zone de mon corps, puis j’expire en relâchant mes muscles. J’accueille les sensations qui émergent de cette mise en tension douce. Peut-être des sensations de chaleur, de circulation…

			• Désophronisation : Je prends un moment pour intégrer le vécu de cette expérience, puis quand je le souhaite, je rouvre les yeux.

			Comment s’est passé cet exercice ? C’est le moment d’écrire mon ressenti.

		

	

COURS N° 2

Se relier à ses sensations
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Poursuivons cette redécouverte de notre corps, cette quête de détente, en nous attardant sur nos sensations physiques : sensations de chaud, de froid, de vide, de plein, de lourdeur ou de légèreté, de fourmillement… et aussi de tension ou de détente.

La technique qui suit invite à s’évader dans un coin tranquille et à écouter ses sensations.
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