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À propos de l’autrice
Cindy Chapelle est sophrologue diplômée de l’École française de
sophrologie (EFS) de Montpellier. Elle anime des séances individuelles et collectives sur l’équilibre général, la gestion du stress,
la confiance en soi, les valeurs de vie et également sur les champs
d’application plus spécifiques de la sophrologie : la préparation à
la maternité, aux examens, aux compétitions sportives, au sevrage
tabagique.
Elle est autrice de plusieurs livres pratiques de développement
personnel et tient un blog spécialisé sur la slow life, grâce auxquels elle partage des conseils et pistes concrètes pour améliorer
sa qualité de vie et s'épanouir pleinement.

Dédicace
Ce livre est dédié à tous les croqueurs de vie, à ceux qui ont le désir
d’avancer, de rebondir sur leurs difficultés, d’apprécier pleinement
des plaisirs simples, de tendre vers leurs aspirations.
À tous ceux qui cherchent à élargir leur champ de conscience pour
vivre sereinement au présent tout en ayant un rapport positif à leur
passé et futur. Ouvrir son regard, faire évoluer son mode de pensée
pour être pleinement soi, affranchi de ses conditionnements. Se
dévoiler à soi-même et oser être soi face aux autres, autonome,
cohérent avec soi-même, « bien dans ses baskets », comme on dit.
Un ouvrage pour tous ceux qui ressentent le désir de mieux se
connaître afin de se construire une vie bien à eux qui tende vers
leur épanouissement.
À tous ceux pour qui le lâcher-prise sera un déclic, les libérant des
frustrations, des habitudes, pour leur permettre d’aborder la vie
sous un nouveau jour.
À tous ceux qui veulent s’ouvrir au monde et aux autres.
À tous ceux qui entreprennent de répondre à cette question :
qu’est-ce qui est essentiel pour moi aujourd’hui, qui donne du sens
à mon quotidien ? Pour satisfaire au mieux leurs valeurs.
À tous les aventuriers pour qui la liberté est la condition de tout
épanouissement. Il ne tient qu’à soi d’édifier son quotidien dans
un principe d’autoresponsabilité. Nous n’avons pas la possibilité
d’agir sur certaines choses (elles ne dépendent pas de notre seul
bon vouloir), mais tant d’autres sont modulables, adaptables à nos
besoins avec de la volonté, de l’imagination et de l’amour.
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Introduction
Qui ne s’est jamais senti dépourvu face à un choix ? Qui n’a
jamais eu l’impression de vivre sa vie comme un automate
à la façon d’un trajet en voiture dont on n’aurait aucun souvenir, tout comme si l’on avait enclenché le pilote automatique ? Qui
n’a jamais ressenti d’anxiété en vue d’un entretien important ?
La sophrologie propose des méthodes et des techniques pour se
relier à son corps, mieux se connaître et vivre en cohérence avec
ses valeurs profondes.
Elle apparaît ainsi comme une discipline de développement personnel bien que son champ d’application s’étende par ailleurs au
domaine clinique. Elle délivre des clés pour une vie plus consciente
et permet de créer une formidable relation entre le corps et l’esprit.
D’un aspect pragmatique, elle privilégie un entraînement personnel facilement réalisable au quotidien et offre la possibilité de se
sentir plus en accord avec soi-même.
Dans cette optique, on pratique la sophrologie pour apprendre à se
relaxer, à gérer son stress, à retrouver confiance en soi, ou encore à
mieux satisfaire ses valeurs de vie. Plus globalement, il s’agit d’une
progression (d’une séance à l’autre), d’une évolution qui tend vers
l’amélioration de sa qualité de vie.
« Bonheur : État de parfaite satisfaction intérieure. Bonne chance,
circonstance favorable » (définition du Larousse). Le bonheur
représenterait-il une recherche de sens ? Passerait-il par la réussite ? Par les autres ? La sophrologie est un moyen de développer un
nouveau regard, sans idée préconçue.
Une véritable démarche pour devenir acteur de sa vie.
À propos de ce livre
Informer sur une discipline jeune et en vogue mais aussi dévoiler les outils et techniques qu’elle utilise, tel est l’objectif de cet
ouvrage.
Ce livre cherche à être un manuel pratique : il permet d’acquérir
une méthode et propose des exercices assez simples pour trouver
place dans le quotidien.
Une véritable démarche
La sophrologie n’est pas une discipline miracle mais bien un
entraînement. Qui dit entraînement dit investissement personnel.
La démarche sophrologique peut être orientée vers les objectifs
suivants :
• Trouver un bon équilibre général en apprenant à se détendre ;

• Apprendre à gérer son stress ;

• Renforcer sa confiance en soi ;

• Se rapprocher de ses valeurs de vie, de tout ce qui est fondamental
pour soi, de ce qui donne du sens à son existence ;

• Mieux s’adapter aux situations du quotidien en apprenant à
lâcher prise.


Ce livre aborde des points essentiels pour retrouver une cohérence
et prendre du recul par rapport à ce que l’on est, ce que l’on vit et
ce que l’on fait. Il s’agit de se sentir mieux dans sa tête, mieux dans
son corps et globalement mieux dans sa vie !
Envisager la vie sous un nouvel angle
Une démarche pour apprendre à se simplifier la vie, se révéler à
soi-même, réveiller son potentiel et ses capacités, dépasser ses
conditionnements affectifs. En bref, être en harmonie avec soi-même. L’unité de soi est une des clés de notre équilibre. Mais souvent contraints par nos obligations, nous avons tendance à nous
enfermer trop vite dans une vie, sans nous demander réellement
ce qui est bon pour nous, ce que nous voulons ou ne voulons plus,
bref à manquer un peu de recul. Ne pas se leurrer, rester soi,
savoir s’écouter et prendre conscience de ce qui nous épanouit,
voilà un vaste programme.
L’objectif même de l’entraînement sophrologique est de chercher
à élargir son champ de conscience. Ainsi, il nous arrive parfois
de vivre comme des révélations, quelque chose que l’on découvre
soudain, qui nous « saute aux yeux » : c’est la prise de conscience.
Elle nous fait grandir, évoluer comme si nous passions à un nouveau stade. Car tout travail sur soi commence par une prise de
conscience. Par exemple, prendre conscience de votre respiration
et la redécouvrir vous permettra de mieux la maîtriser par la suite.
De même, prendre conscience de votre relation au stress vous
conduira ensuite à mieux le gérer.
Les motifs de consultation
Tout d’abord, il est bon de savoir que la sophrologie s’adresse à
tous : enfants, adultes, seniors. Compte tenu de son vaste champ
d’application, elle peut être profitable pour :
• Une personne qui ne supporte plus son travail. La sophrologie lui
proposera d’améliorer son équilibre général, de gérer son stress et
d’effectuer un travail pour se relier à ses envies, désirs, besoins.

• Une personne qui connaît un état de fatigue et ne se trouve plus
de but dans la vie. Un travail sur l’équilibre général et les valeurs
de vie sera alors intéressant.

• Une personne qui a des difficultés à faire des choix. Elle pourra
amorcer un travail sur la confiance en soi.


Bien d’autres motifs sont envisageables : apprendre à se relaxer,
gérer ses émotions, pallier un mal-être, se préparer à un examen,
à la maternité, etc.
La sophrologie est souvent associée à la gestion du stress, et pour
cause ! C’est un des principaux motifs de consultation. Dans le
cadre de séances sur le stress, au début de l’entraînement, un travail sur l’écoute du corps et la respiration est réalisé. C’est la base
de toute détente.
Le point de départ : à vos marques, prêts, lisez !
Avant d’aller plus loin dans la lecture de cet ouvrage, il peut être
intéressant de répondre à ces questions :
• Qu’est-ce qui vous amène à la sophrologie ?

• Avez-vous déjà pratiqué une autre discipline de développement
personnel ?

• Qu’attendez-vous de la sophrologie ?


Après réflexion, il ne vous reste plus qu’à explorer ce livre !
Comment ce livre est organisé
Prenez l’exemple d’un enfant qui apprend à lire. Au début, on
lui enseigne les lettres et les syllabes. Puis, peu à peu, ces bases
deviennent des mots et prennent tout leur sens. C’est ainsi que ce
livre a été conçu. Il suit un ordre logique en commençant par bien
cerner ce qu’est la sophrologie pour ensuite l’appliquer.
Première partie : L’histoire de la sophrologie
Comprendre l’origine de cette discipline ainsi que ses principes,
faire connaissance avec son fondateur (Alfonso Caycedo) et pénétrer les méandres de la « conscience », tels sont les objectifs de
cette entrée en matière. Vous découvrirez, peut-être avec surprise,
que la sophrologie n’est pas que de la relaxation et commencerez à
discerner le cadre de cette pratique aujourd’hui bien réglée.
Deuxième partie : Qu’est-ce que la sophrologie ?
Savez-vous ce que signifie « sophrologie » ? Avez-vous une idée
de la méthodologie appliquée ? Connaissez-vous le protocole d’une
séance ? Des questions et surtout des réponses essentielles pour
approfondir vos connaissances sur le sujet. Un proverbe chinois
affirme : « Celui qui pose une question risque d’avoir l’air bête cinq
minutes ; celui qui ne pose pas de question restera bête toute sa
vie. » Alors répondons ensemble à ces interrogations ! Vous déchiffrerez ainsi dans un premier temps le sens étymologique du mot
« sophrologie », comprendrez les grandes lignes de la pratique et
aurez une idée précise du déroulement d’un cours de « sophro ».
Troisième partie : En pratique
Des relaxations dynamiques qui représentent la colonne vertébrale
de la discipline aux techniques dites spécifiques, il n’y a qu’un pas,
puisque l’entraînement sophrologique les associe. La méthode
et les techniques sont ainsi complémentaires. Pour vous donner
un aperçu, il existe une technique spécifique appelée « sophro-déplacement du négatif » qui permet, schématiquement, d’évacuer
les tensions inutiles à chaque expiration. Cette partie est essentielle
pour se familiariser avec la pratique.
Quatrième partie : Les principaux champs d’application
La sophrologie est une sacrée actrice ! Elle joue un rôle aux multiples facettes et permet ainsi de retrouver un bon équilibre général,
gérer son stress, reprendre confiance en soi, être bien relié à ses
valeurs de vie. Elle devient également un allié de taille dans la préparation à la maternité ou encore l’amélioration des performances
sportives. Des programmes d’entraînement vous sont proposés au
sein de cette partie. À vous de les mettre en pratique !
Cinquième partie : À vous de jouer !
Des programmes divertissants sont exposés dans cette partie,
selon que vous souhaitez vous détendre, pratiquer la sophrologie
en couple, entre ami(e) s ou avec les enfants. Vous y trouverez des
exercices pratiques, mais aussi des relaxations dynamiques et des
techniques spécifiques. Alors lancez-vous et surtout faites-vous
du bien !
Sixième partie : La partie des Dix
Des conseils et astuces récréatifs et efficaces. Cette partie vous
dévoilera 10 exercices pour vous relaxer au quotidien.
Les icônes utilisées dans ce livre
Des icônes placées tout au long de l’ouvrage dans la marge pourront aiguiller votre lecture…
[image: ]Cette icône vous indique le développement d’une idée,
vous dévoile le protocole d’une technique et vous permet d’aller plus loin dans votre pratique de la
sophrologie.
[image: ]Il s’agit ici de vous faire connaître des éléments d’histoire, de terminologie ou de pratique qui vous permettront de mieux appréhender les différentes facettes de
la sophrologie.
[image: ]Cette icône désigne les notions importantes à retenir.
Vous les trouverez tout au long de l’ouvrage, alors
ouvrez l’œil !
[image: ]Lorsqu’une situation mérite une explication particulière, cette icône fait office de mise en garde.
[image: ]Parce qu’on apprend plus facilement en s’identifiant aux
autres, cette icône signale des témoignages d’hommes
et de femmes qui pratiquent ou ont pratiqué la sophrologie pour vous aider dans vos sophronisations.
[image: ]Certaines informations ont plus d’importance que
d’autres. Cette icône vous aidera à repérer les histoires
qui méritent réflexion.
[image: ]Schématiquement, cette icône vous indique les points
importants développés dans le chapitre. S’il n’y a qu’une
seule chose à se rappeler, c’est celle-ci !
[image: ]Ces exercices vous permettront de pratiquer la sophrologie quotidiennement et progressivement.
[image: ]Lorsque vous verrez cette icône, vous pourrez découvrir
une technique spécifique pour approfondir votre pratique de la sophrologie.
Les conventions utilisées dans ce livre
La théorie, c’est bien, mais la pratique, c’est mieux ! C’est pourquoi les différents exercices proposés dans cet ouvrage sont mis
en forme de façon à ce que vous les repériez plus facilement.
Vous trouverez donc les trois types d’exercices ci-dessous dans
un encadré différent des encadrés habituels.
Technique spécifique
Ces encadrés indiquent un terpnos logos guidant une technique
spécifique, qui peut être pratiquée en toute autonomie si vous
avez déjà suivi des cours accompagnés d’un(e) sophrologue, ou
enregistrée (au dictaphone) pour votre entraînement personnel.
Relaxation dynamique
À l’instar des techniques spécifiques, ces encadrés indiquent un
terpnos logos guidant une relaxation dynamique. Vous pouvez
pratiquer ces relaxations dynamiques seul(e), lorsque vous avez
déjà suivi des cours avec un(e) sophrologue, ou en suivant les
indications sur un enregistrement.
Exercice pratique
Ces encadrés indiquent un exercice à pratiquer en parallèle de la
méthode et des techniques spécifiques propres à la sophrologie.
Par où commencer
Pour découvrir la sophrologie dans son contenu théorique,
connaître son histoire, ses objectifs, les principes qui l’encadrent,
sa définition précise ainsi que la façon dont elle se pratique, lisez
les première et deuxième parties, qui pourront répondre à vos
questions.
Si vous souhaitez passer au plus vite à la pratique, je vous conseille
de débuter par la troisième partie intitulée d’ailleurs « En pratique ». Trois techniques clés pour commencer votre entraînement
sont présentées : la sophronisation de base, le sophro-déplacement
du négatif, la sophro-présence du positif.
La quatrième partie, « Les principaux champs d’application »,
vous exposera à la fois la théorie et la pratique sur des sujets tels
que « L’équilibre général » (chapitre 14) ou encore « La confiance
en soi » (chapitre 16). Vous souhaitez travailler sur la gestion du
stress, rendez-vous au chapitre 15 !
Pour débuter en douceur, n’hésitez pas à vous lancer tout de suite
dans les cinquième et sixième parties en piochant notamment de
petits exercices faciles à réaliser au quotidien tout au long du chapitre 26 : « 10 exercices pratiques pour se relaxer ».
En fin d’ouvrage, dans les annexes, vous trouverez un lexique
visant à éclaircir le jargon sophrologique ainsi qu’une bibliographie pour aller plus loin !

Partie 1 L’histoire de la sophrologie
[image: ]

Dans cette partie…

Vous allez assister à la fondation d’une discipline
nouvelle, inspirée par d’autres pratiques telles
que l’hypnose ou le yoga, mais bel et bien unique
en son genre. C’est l’occasion de parcourir
le cheminement d’Alfonso Caycedo, qui, au
fur et à mesure de ses recherches, a instauré
la sophrologie.


DANS CE CHAPITRE

Les débuts de la
sophrologie

•

Les évolutions de
la discipline

•

La professionnalisation
et la démocratisation

Chapitre 1 La création d’une discipline
Partez à la découverte de la sophrologie depuis sa création
en 1960, jusqu’à nos jours ! Son fondateur étant médecin,
les recherches et expérimentations qu’il a effectuées ont, à l’origine, été réalisées dans le milieu thérapeutique. Ensuite la sophrologie s’est implantée dans un laboratoire à ciel ouvert. Encore
aujourd’hui, elle s’actualise à travers des observations et vérifications scientifiques.
Alfonso Caycedo, le fondateur
Né en 1932 à Bogotá en Colombie, Alfonso Caycedo est issu d’une
famille espagnole d’origine basque. Malgré ses nombreux voyages,
il reviendra toujours à ses racines. En réalité, on en sait peu sur
sa vie personnelle, bien que l’histoire de la sophrologie (développée ci-après) nous rapporte quelques moments clés de sa biographie. Son mariage à Genève en 1963 avec une Française passionnée
de yoga explique d’ailleurs sans doute ses voyages en Orient qui
auront largement enrichi la sophrologie.
De l’hypnose à la sophrologie
Ses études secondaires l’emmènent en Colombie, puis son cursus
universitaire le conduit à Madrid. C’est dans la faculté de médecine
madrilène qu’il décroche le titre de docteur en médecine et chirurgie. Il choisit de se spécialiser en psychiatrie et neurologie et intègre
le service du professeur de psychiatrie Lopez Ibor, son premier
maître, dit-il. Ludwig Binswanger deviendra le second, comme
nous le verrons, lors de sa rencontre avec la phénoménologie.
Constatant la violence des procédés thérapeutiques d’après-guerre
pour modifier les états de conscience (comas insuliniques, électrochocs sans anesthésie), il se tourne vers une méthode plus douce :
l’hypnose clinique. Il crée la Société espagnole d’hypnose clinique et
expérimentale à Madrid en 1959. Rapidement, cette société devient
la première Société de sophrologie, ses travaux scientifiques ayant
démontré la difficulté de remodeler l’hypnose. En fait, ses observations ne correspondaient pas aux théories de nombre d’auteurs
sur le sujet. D’autre part, l’hypnose était assimilée à une pratique
mystique, fantaisiste, voire obscurantiste. Alfonso Caycedo souhaitait commencer ses recherches sur la conscience en partant sur des
bases saines, libres de tous préjugés.
[image: ]C’est ainsi que le terme sophrologie fut créé en 1960 et
que le premier département de sophrologie clinique vit
le jour dans l’hôpital Santa Isabel, toujours dans la capitale espagnole, dans le but d’entreprendre une étude
approfondie des phénomènes de la conscience.
Rencontre avec la phénoménologie
Entre 1963 et 1964, Caycedo rencontre en Suisse le professeur
Ludwig Binswanger, père de la psychiatrie phénoménologique,
et intègre à ses côtés, en tant que médecin neuropsychiatre stagiaire, le sanatorium (hôpital) Bellevue de Kreuzlingen. Alors qu’il
est le dernier élève de Binswanger, celui-ci l’initiera à la phénoménologie existentielle. La phénoménologie est une approche qui
privilégie l’expérience par rapport à l’intellectualisation et, en ce
sens, qui cherche à appréhender un phénomène dans son essence.
En sophrologie, cela va devenir le fait de laisser les phénomènes
émerger à la conscience.
C’est un des tournants de l’histoire de la sophrologie qui, jusqu’à
présent, pouvait être assimilée à une technique proche de l’hypnose. La phénoménologie va amener un renouveau, une approche
bien distincte de la sophrologie. Le professeur Caycedo s’intéresse
de près à la phénoménologie existentielle – une phénoménologie
orientée vers le vécu de l’être – en vue de l’intégrer au sein même
des bases de sa méthode. Convaincu du bien-fondé et de la pertinence de cette discipline, il souhaite la démocratiser. La sophrologie est en train de se construire sur un principe d’accueil des
phénomènes sans jugement.
Binswanger : père, fils et petit-fils

Ludwig Binswanger joua
un rôle prépondérant dans
la recherche psychiatrique
notamment par son analyse
existentielle. La Daseinanalyse
est issue des travaux de Martin
Heidegger, philosophe qui
approfondit la phénoménologie. Elle considère l’Être
dans son existence, en s’intéressant à sa façon d’être
au monde, dans sa spatialité,
sa temporalité, sa corporéité,
ses rapports avec les autres
dans ce monde, etc. Ludwig
Binswanger peaufinera cette
méthode tout au long de sa vie
au sein de ce fameux sanatorium Bellevue de Kreuzlingen.
Celui-ci fut fondé par son
grand-père, puis dirigé par son
père, et Ludwig en confiera
lui-même la gestion à son fils.
Un lieu qui abrita quatre générations de Binswanger et dans
lequel Caycedo compléta sa
méthode.

Au gré de ses voyages en Orient…
De 1965 à 1968, Alfonso Caycedo entreprend un voyage initiatique
passant par l’Inde et le Japon, à la découverte de nouvelles pratiques pour enrichir et faire évoluer sa discipline. Dès son retour
en Occident, il crée les deux premiers degrés des relaxations dynamiques et un peu plus tard le troisième :
• Le 1er degré est inspiré du yoga indien ;

• Le 2e, de certaines techniques de méditation utilisées par les
Tibétains bouddhistes ;

• Le 3e, de sa rencontre avec le zen japonais.


À travers ses rencontres avec des yogis et autres guides spirituels, il découvre des techniques pour modifier volontairement les
états de conscience ainsi que de nouvelles approches du concept
de conscience. De ces échanges naîtront deux ouvrages intitulés
Letters of silence (Bhawani and sons, New Delhi, 1966) et India of
Yogis (National Publishing House, New Delhi, 1966). L’année 1968
marque la fin de la fondation de la sophrologie, mais pas de sa
construction !
La faculté de Barcelone et la reconnaissance
Dès son retour en Espagne, il est nommé professeur de psychiatrie
de la faculté de médecine de Barcelone. Il commence alors avec
ses collaborateurs un long travail de recherche et d’expérimentation d’une dizaine d’années, validé peu à peu par l’évaluation
scientifique. C’est le temps des mises à l’épreuve. Mais c’est aussi
le temps de la diffusion des méthodes de sophrologie. Pour cela,
deux congrès mondiaux sont programmés sur les thématiques
suivantes : « Sophrologie, médecine d’Orient et d’Occident » et
« L’harmonie au sein de la civilisation du drame ». Ces congrès se
tiendront respectivement en 1970 et 1975 sous un régime politique
espagnol encore franquiste.
C’est au sein de la faculté de médecine de Barcelone et de son institut qu’Alfonso Caycedo peaufine le cycle réductif de sa méthode.
Ce cycle est composé des quatre premiers degrés de la relaxation
dynamique, technique d’entraînement sophrologique qui sera plus
tard associée aux techniques spécifiques. Entre 1968 et 1982, il
publie deux ouvrages intitulés Progrès en sophrologie (Société centrale de sophrologie et médecine psychosomatique, traduction
de Progresos en sofrologia, Editorial Scientia, Barcelone, 1969) et
Dictionnaire abrégé de sophrologie et relaxation dynamique (Ediciones
Emegé, Barcelone, 1972), et multiplia les congrès scientifiques de
Barcelone à Madrid en passant par Lausanne et Bruxelles. Il entame
à Paris un entraînement sophrologique collectif, le premier en
France. Il renouvellera l’expérience au Brésil en 1977, dans le souci
d’ouvrir sa méthode au champ social.
[image: ]C’est au cours de cette année qu’Alfonso Caycedo reçoit
le titre de professeur honoris causa de Pernambouc, État
brésilien dont la capitale est Recife. Il s’agit d’un titre
honorifique décerné à une personnalité par une
université.
À cette occasion, il prononce un discours portant le nom de
« Déclaration de Recife » sur les valeurs de l’homme. La création
de l’Union internationale pour le développement sophrologique de
la conscience humaine suivra cet événement.
Des bases solides et universelles
La sophrologie s’extrait progressivement du champ thérapeutique
pour s’ouvrir en parallèle au champ social. Elle devient, au fil des
années, socioprophylactique : elle s’adresse à tous et présente un
intérêt notable dans les mesures de prévention en matière de santé.
Elle développe ainsi ses applications concernant l’équilibre général,
la gestion du stress, la confiance en soi, etc. Par ailleurs, l’appellation « Sophrologie caycédienne » est déposée et des réunions sont
organisées pour unifier le contenu de la méthode caycédienne.
La sophrologie sociale à Bogotá
Dès 1978, la sophrologie s’ouvre au champ social. C’est en Colombie
que le professeur Caycedo tournera cette nouvelle page dans l’évolution de sa méthode. En août 1982 se déroule le troisième congrès
mondial à Bogotá. Il crée le quatrième degré de la relaxation
dynamique.
La réorganisation de la discipline
Le professeur Caycedo s’installe en 1988 en Andorre et protège légalement sa méthode et son enseignement en tant que Sophrologie
caycédienne®. La sophrologie est à présent bien définie et sa diffusion en Europe effective, mais elle peine à acquérir une identité
propre. Les praticiens en sophrologie ont été formés au début de
sa création. Ils n’ont donc pas intégré la spécificité phénoménologique et existentielle. Dans leur esprit la sophrologie est restée au
stade de l’hypno-sophrologie et chacun l’utilise à sa façon, sans lui
donner une identité propre.
Soucieux d’unifier sa méthode, le professeur Caycedo invite tous
les sophrologues en Andorre. Une véritable réorganisation est opérée afin d’actualiser les formations. D’autre part, les recherches
vont bon train et les cycles réductif, radical et existentiel, socles de
la méthode d’entraînement sophrologique – la relaxation dynamique –, sont établis en 1992 sous une première forme qui sera
ensuite régulièrement modifiée.
L’Université internationale de Sophrologie caycédienne®
Le 20 juin 1992, l’Université internationale de Sophrologie
caycédienne® voit le jour. Elle deviendra plus tard l’Académie
postuniversitaire de Sophrologie caycédienne® en hommage à
Platon. C’est dans ses dialogues que le philosophe utilise le terme
sôphrosunè, synonyme de paix spirituelle. Le professeur Caycedo
s’en inspira pour créer le mot « sophrologie ».
Un hommage à Platon

L’Académie est une école philosophique fondée par Platon.
Pourquoi porte-t-elle ce nom ?
Parce qu’elle est située tout
près du tombeau du héros
Académos. C’est dans les faubourgs d’Athènes que Platon
a établi cette institution.
L’Académie fut fondée en 387
et son entrée portait l’inscription : « Que nul ne pénètre ici
s’il n’est géomètre. » De quoi
se remuer les méninges ! Une
école de philosophie semblable à une université, avec
ses étudiants, son règlement,
ses salles de conférences et
ses bibliothèques. De nombreux élèves viendront y suivre
des cours orientés vers la philosophie et les sciences. Les
mathématiques étaient un des
principaux enseignements.
Platon s’y intéressa de près,
notamment à la démonstration qui, selon lui, représentait
le meilleur entraînement de
l’esprit. Alors n’hésitez pas
à vous replonger dans vos
manuels scolaires !

En novembre de la même année, au cours du sixième congrès européen de psychiatrie où plus de 2000 psychiatres sont présents, la
Sophrologie caycédienne® est officiellement instituée. Composée
de ses deux branches, clinique et socioprophylactique, elle étend
ses champs d’application. La formation de sophrologue n’est plus
réservée aux médecins et aux professionnels paramédicaux, mais
devient accessible à tous.
La structuration définitive… ou presque !
En 1994, le professeur Caycedo instaure deux filières bien
distinctes :
• la sophrologie comme école scientifique ;

• la Sophrologie caycédienne® comme nouvelle spécialité clinique et
prophylactique.


Entre 1995 et 2001, la méthode Alfonso Caycedo est bien définie
grâce aux douze degrés de la relaxation dynamique et à ses techniques originales, bien qu’elle doive évoluer encore au cours des
prochaines années. Un cheminement de plus de quarante ans, allant
de la création à l’instauration d’une nouvelle discipline et passant
par l’expérimentation et la vérification. En réalité, la sophrologie évolue encore aujourd’hui, tout en conservant des fondations
stables et solides.
Les grandes étapes de la sophrologie

1960 : Fondation de la sophrologie à Madrid.

1963-1964 : Intégration de la
phénoménologie.

1965-1968 : Voyages en Orient.

1968 : Début des recherches et
expérimentations à Barcelone.

1978 : Naissance de la sophrologie sociale à Bogotá.

1992 : Congrès européen
de psychiatrie de Barcelone
qui donne une légitimité à la
sophrologie.

La sophrologie aujourd’hui
La sophrologie gagne peu à peu son indépendance. La méthode
développée par A. Caycedo reste, bien sûr, le fond de l’enseignement reçu par tout sophrologue professionnel, mais l’évolution des
mœurs amène la sophrologie à s’ouvrir à d’autres formes. Dans toute
pratique (la psychothérapie, par exemple), il y a les fondamentaux,
les changements contemporains, mais aussi la touche personnelle
de chaque praticien, notamment dans sa façon de transmettre les
techniques propres à sa discipline. L’essentiel reste de se tourner
vers des praticiens qualifiés, en l’occurrence des sophrologues professionnels (voir plus loin « Renforcer sa crédibilité »).
Vers l’autonomie
Aujourd’hui, la sophrologie a plus de cinquante ans et poursuit son
chemin. On trouve des courants très attachés à l’enseignement du
fondateur tandis que d’autres s’ouvrent à de nouvelles orientations.
Les sophrologues se doivent de suivre l’évolution de la société et en
ce sens d’adapter leur discipline. Certains courants se tournent vers
le relationnel, d’autres vers l’analyse (la sophro-analyse).
La sophrologie ressent le désir naturel de voler de ses propres ailes.
En bref, les sophrologues professionnels sont à la fois admiratifs et
réservés en ce qui concerne la Sophrologie caycédienne®, favorisant
la simplicité et le pragmatisme pour développer les bienfaits de la
sophrologie.
Le but est de rester dans la lignée de la sophrologie dite caycédienne mais de sortir de son carcan. C’est une relation naturelle,
saine, qui est en train de se mettre en place, la sophrologie prend
son autonomie tout en respectant l’enseignement d’origine.
Elle se décline en diverses tendances tout comme d’autres disciplines en leur temps (la psychanalyse a développé le courant freudien mais aussi le courant lacanien par exemple).
Renforcer sa crédibilité
La sophrologie est une discipline concrète, pragmatique et en ce
sens se doit de proposer des praticiens qualifiés aux personnes
souhaitant la pratiquer, en l’occurrence des sophrologues professionnels. Des structures existent pour promouvoir et encadrer la
sophrologie :
• le Syndicat des sophrologues professionnels (2003) ;

• la Société française de sophrologie qui a été créée en 1966 et qui
est également une instance fédératrice ;

• la Coordination des écoles professionnelles en sophrologie (2000).


[image: ]Le Syndicat des sophrologues professionnels (SSP)
précise : « La formation doit comporter au moins
300 heures présentielles de cours pratiques et théoriques. Les formations par correspondance ne sont pas
reconnues. »
Ces critères sont indispensables à la crédibilité de la discipline,
d’autant plus qu’il n’existe pas de diplôme d’État.
Conditions d’exercice professionnel -Législation

Le sophrologue peut exercer
son activité :

• soit comme une profession
à part entière ;

• soit comme une méthode
complémentaire
s’intégrant de plein fait
dans sa profession ou
sa spécialité de médecin,
sage-femme, infirmier,
kinésithérapeute,
enseignant, entraîneur
sportif, etc. ;

• soit en plus d’une autre
activité professionnelle.



Le sophrologue dispense des
séances individuelles, des
entraînements de groupe en
clientèle privée ou au sein
d’entreprises et d’institutions.
Il utilise et adapte la sophrologie en vue d’une application
spécifique dans le champ de
ses compétences. Le sophrologue a le choix pour exercer
son activité entre les différents
statuts juridiques d’exercice
professionnel (EURL, libéral,
association, microentreprise,
société, etc.). Pour l’exercice
légal de son activité, il incombe
au sophrologue d’établir
toutes les déclarations nécessaires auprès des organismes
publics. Il s’engage à respecter la législation en vigueur1.

Aujourd’hui, la sophrologie est toujours en évolution et contrôlée
par la vérification scientifique, notamment par le Groupe d’épistémologie de la sophrologie (épistémologie : étude critique d’une
méthode scientifique.). Celui-ci s’attache entre autres à insérer la
discipline dans le milieu hospitalier et plus largement à la valider
dans ses différents champs d’application. Des études objectives
sont alors rédigées par des experts (médecins non sophrologues,
psychologues et autres), à partir de l’expérience et du ressenti des
patients vis-à-vis des exercices pratiqués. L’Observatoire national
de la sophrologie réalise lui aussi des études portant notamment
sur l’apport de la pratique sophrologique dans le stress, les troubles
du sommeil et la douleur.
Le Groupe d’épistémologie de la sophrologie

Le GES est un organisme qui
établit un cadre scientifique
pour étudier la portée de la
sophrologie. Son protocole
est simple : choisir un champ
d’application (cancérologie,
obstétrique ou autre), créer
une équipe spécialisée dans ce
domaine au sein d’un centre
hospitalier, mettre en pratique
des techniques de sophrologie. L’objectif est de réaliser
des études dans un espace où
le sophrologue participera à
une expérience, sans en être
juge. C’est à l’équipe formée
de médecins non sophrologues qu’incombe la tâche
d’évaluer objectivement dans
leur domaine les bienfaits et
les limites de la sophrologie.
Une étude sur la sophrologie
et la maladie de Parkinson est
actuellement réalisée au sein
d’un service hospitalier de
Rennes.



1 Extrait du code de déontologie du Syndicat des sophrologues professionnels.


DANS CE CHAPITRE

Les capacités
et les contenus
de la conscience

•

Les états et les niveaux
de conscience

Chapitre 2 La conscience humaine
La conscience, quel bien grand mot ! Nombre d’expressions l’utilisent souvent à des fins morales : avoir bonne ou
mauvaise conscience, en mon âme et conscience, par acquit de
conscience, soulager sa conscience, la conscience professionnelle,
la conscience collective, et j’en passe.
En réalité, la conscience humaine ne se réduit pas à un respect de
convenances et de croyances. Elle est longtemps restée au stade de
concept subjectif, n’étant pas validée par la science, mais elle est
devenue au fil du temps une réalité plus précise notamment grâce
à la phénoménologie.
Entrons dans l’histoire et les différents aspects de la conscience
humaine par des explications concrètes mais non exhaustives, la
conscience étant source d’interprétations diverses.
La métaphore du radar

Imaginez une tour de contrôle
surmontée d’une antenne
radar ; à l’intérieur, un contrôleur aérien devant son écran
de contrôle. Le radar qui
émet des ondes, une énergie, pour capter la présence
d’objets dans l’espace aérien
qu’il représente sur un
écran, pourrait représenter
la conscience. Le contrôleur
aérien, qui lit, interprète et
utilise ces informations en
fonction de ses connaissances
et objectifs, pourrait être assimilé au mental.

La conscience apparaît ainsi
comme une énergie capable
de capter et de faire émerger
au mental certaines informations. Cela va dans le sens de
l’hypothèse d’une conscience
qui, comme le radar, n’aurait aucun jugement, aucune
interprétation, aucun attachement aux informations qu’elle
capte. Mais la conscience
humaine est-elle subordonnée au mental, ou au contraire
la conscience pourrait-elle
détenir la volonté et utiliser
les très nombreuses capacités cognitives du cerveau ?
Dans le langage courant, l’idée
de conscience est souvent
assimilée au mental. Quand
une personne dit : « J’ai pris
conscience de… », est-ce de
conscience qu’il s’agit ou de
compréhension ? Cependant,
si cette énergie de conscience
existe, ne commettons-nous
pas parfois l’erreur fondamentale de demander beaucoup à
notre intellect (le contrôleur
aérien), qui malgré toutes ses
compétences se trouve bien
limité si nous ne nous rendons
pas compte que nos limitations peuvent venir de notre
radar (la conscience), qui
est défectueux ou sous-utilisé ? C’est cette étude de la
conscience humaine et de
son développement qui est
le fondement même de la
démarche et de l’entraînement sophrologiques.

Une idée originale de Norbert
Cassini, sophrologue et directeur d’école.

La conscience, c’est quoi ?
Selon la définition du Larousse, la conscience serait « une
connaissance intuitive ou réflexive immédiate que chacun a de
son existence et de celle du monde extérieur » ou encore « une
représentation mentale claire de l’existence, de la réalité de telle
ou telle chose ». Les définitions philosophiques, psychologiques et
scientifiques de la conscience sont diverses, mais ont le mérite de la
considérer comme existante. L’entraînement sophrologique tend à
dévoiler certaines zones inexploitées de la conscience et à découvrir
les valeurs fondamentales de l’existence.
En quelques mots…
La conscience serait une zone diffuse, comme un flux, une énergie,
ayant la capacité de percevoir et de se percevoir. Husserl part du
principe que « la conscience est conscience de quelque chose »,
autrement dit qu’elle est toujours intentionnelle. La conscience
existentielle est liée à la perception de sa propre identité, de ses
capacités (faire des choix de vie, etc.), de ses valeurs, et représente
la source de travail de la sophrologie.
Il est important de bien dissocier « conscience » et « compréhension » qui sont respectivement – et pour être réductif – de
l’ordre de l’expérience et de la connaissance. La conscience est un
radar plus fin : on peut avoir une grande culture générale sans pour
autant connaître et avoir expérimenté ce dont on parle. Elle est
une force, une énergie plus qu’une forme de compréhension. Elle
implique la cohérence d’un individu dans ce qu’il fait, ressent…
“Ce que l’on sait le mieux, c’est ce que l’on a deviné,
puis ce que l’on a appris par l’expérience.”

Chamfort



La prise de conscience en images

La prise de conscience est
définie comme le « fait, pour un
individu, un groupe, de prendre
pleinement conscience de
quelque chose dont, jusque-là,
il ne voulait pas voir ou assumer la réalité » (Larousse).
C’est sortir d’automatismes
par une conscience dévoilée.

• Avoir des œillères :
c’est la sensation d’avoir
l’esprit étriqué, un
champ visuel restreint
symbolisant un champ
de conscience limité.
Élargir sa conscience
en enlevant ses œillères
serait finalement porter
un nouveau regard sur les
choses, faire preuve d’un
certain recul, englober
tous les paramètres
relatifs à une situation, un
comportement ou autre
phénomène.

• Lever le voile : c’est
imaginer que la conscience puisse être
voilée, telle une mariée.
Lorsqu’on met un voile
sur ses yeux, la « réalité »
est déformée, on voit
moins distinctement. Une
conscience en train de
se dévoiler éclaircirait
certaines zones non
exploitées.



[image: ]Alfonso Caycedo définit la conscience comme « la force
d’intégration de tous les éléments et structures physiques et psychiques de l’existence ». C’est l’étude de la
conscience humaine et son développement qui fonde la
démarche sophrologique.
Les différents cycles (réductif, radical et existentiel) de la relaxation dynamique – axe de travail premier de l’entraînement sophrologique – vont dans le sens de cet élargissement de la conscience.
La conscience en tant que force d’intégration de nos expériences
se développe et s’enrichit, au quotidien, de notre vécu physique et
psychologique.
Les structures de la conscience peuvent s’altérer (conscience
pathologique), rester dans la conscience ordinaire ou bien se renforcer pour accéder à la conscience sophronique. La sophrologie et
l’entraînement qu’elle propose invitent à un développement de la
conscience humaine.
La grenouille qui chauffe

Imaginez une grenouille
lâchée dans une marmite
d’eau chaude, par réflexe elle
s’en échapperait d’un bond.
Maintenant, si l’on faisait
chauffer tout doucement cette
casserole, la grenouille aurait
un autre comportement. Elle
commencerait par apprécier
cette douce chaleur, s’y habituerait. Peu à peu elle ressentirait de la fatigue mais,
affaiblie, ne pourrait pas en
sortir et finirait certainement
par mourir. Réalisée par des
scientifiques américains,
cette expérience est tantôt validée, tantôt révoquée.
Peu importe, en réalité c’est
un bon prétexte pour parler
d’une conscience latente liée
à des habitudes, des accoutumances. Cet exemple montre
que, parfois, lorsqu’un changement s’effectue progressivement, la conscience n’en fait
pas état et aucune réaction ne
survient. De la même façon, le
fait d’attraper un gros rhume
nous rappelle soudain à quel
point on se sent bien lorsqu’on
est en bonne santé. On est
alors prêt à déplacer des
montagnes pour apprécier et
mettre à profit son existence.
Chacun peut donc se demander s’il n’est pas en train de
cuire à petit feu, tout en restant optimiste sur la possibilité
de rebondir.

Ce que nous dit la science
La conscience émergerait d’un fonctionnement en réseau de différentes parties de notre cerveau. Il n’y a pas de véritable définition
de la conscience, chaque spécialité (philosophie, médecine…) ayant
des approches distinctes. En médecine, une personne consciente
serait une personne qui réagit à des stimuli, à la commande du
spécialiste (serrer sa main par exemple, bien que ce geste puisse
être effectué par réflexe). La science étudie le phénomène dans sa
globalité par des exercices sur des sujets sains mais aussi sur les
états altérés de conscience, à savoir le coma et l’anesthésie.
[image: ]Grâce à la neuro-imagerie, le berceau de la conscience
aurait été détecté. Elle proviendrait d’un réseau d’aires
cérébrales situé à l’arrière du préfrontal qui, en s’activant, la ferait émerger. Aujourd’hui les scientifiques
parviennent donc à cerner son « emplacement », mais pas son langage. En effet, le dialogue utilisé par les neurones pour établir la
conscience n’a pas encore été compris.
Une conscience riche en capacités
Faisons une pause, le temps de quelques lignes, pour dissocier les
contenus de la conscience de ses capacités, respectivement individuels et universelles. En effet, un contenu figure le souvenir d’une
situation, d’une image, d’un son ou autre. Les contenus de la
conscience sont donc personnels et alimentés par nos expériences
individuelles.
En revanche, ses capacités sont universelles, bien que développées
plus ou moins par chaque individu (certaines personnes écoutent
plus leur corps que d’autres, par exemple). Elles représentent tout
un potentiel qui va pouvoir s’exprimer par la méthodologie propre
à la sophrologie (un processus de découverte, de conquête et de
transformation). L’entraînement sophrologique va ainsi s’employer à stimuler et à renforcer nos capacités.
La conscience, support de notre présence
La conscience humaine est reliée :
• À notre présence au corps par nos sensations

Des sensations de présence au monde, de douleur physique,
ou exprimant des émotions (agréables ou désagréables).

L’altération de la conscience corporelle peut par exemple se
traduire par une baisse de vitalité ou encore par le refoulement
de ses émotions.

• À notre présence au monde dans le temps et l’espace

Avoir la conscience du présent, entre un passé et un futur, c’est
avoir la capacité de se situer dans le temps, de se projeter ou au
contraire de se tourner vers les souvenirs. La présence au monde
dans l’espace suppose la conscience d’un ailleurs : on se trouve
dans cette pièce, située dans cet immeuble, dans cette ville, dans
ce pays…

L’altération de cette conscience tridimensionnelle induit
des rigidités psychologiques, des difficultés à se connaître,
à s’adapter, etc.

• Aux valeurs fondamentales de notre existence

Les valeurs relatives à notre espèce mais également les valeurs
propres à notre personnalité qui orientent le sens de notre vie.

L’altération de la conscience des valeurs qui guident notre
existence implique des difficultés à prendre des décisions, à faire
évoluer sa vie, à prendre du plaisir dans son quotidien, etc.


L’art est un formidable outil d’expression de la conscience et permet de révéler ses capacités. Parfois un dessin émerge de trois
traits de crayon que nous avons pu tracer spontanément sans savoir
pourquoi ni comment. En le regardant avec du recul, on se demande
vraiment comment on a pu aboutir à un tel dessin. Beau ou laid, là
n’est pas la question (qu’est-ce que le beau et le laid d’ailleurs ?),
ce qui compte c’est le moment d’absence, de lâcher-prise, de spontanéité, l’élan de créativité, l’éclair de conscience en somme qui a
eu lieu.
Conscience éveillée, santé préservée ?

« L’état de la conscience d’un
individu peut-il agir sur sa
santé ? Voilà bien une question
sensible. Pour y répondre, il
nous faut d’abord préciser son
sens. L’“état de la conscience”
ne signifie ni l’intelligence ni
une quelconque référence
morale, mais l’état de cohérence de l’individu avec ce qu’il
est et ce qu’il fait de sa vie.

Cette cohérence implique de
fait un lien entre les plans
physique et psychique, qui,
en les unissant, les nourrit
d’un même flux de vie. Selon
les principes de la médecine
orientale, ce lien entre le
corps et l’esprit est indéniable
et permanent.

Dans cette vision, la souffrance
physique témoigne d’un obstacle à ce lien et est le résultat
d’un empêchement à la libre
expansion de la conscience de
l’individu. La maladie est donc
un signal, un message cohérent et prégnant qui cherche à
restaurer ce lien défaillant ou
mis à mal.

Dans cette optique, le praticien
en médecine traditionnelle
chinoise incite son patient à
« donner sens » à ce qui lui
arrive et accompagne ce travail de prescriptions “respiratoires” à travers la pratique de
techniques comme le prana-yoga, le tai-chi-chuan ou le
qi gong. On a compris depuis
des lustres combien la respiration est la fonction physique
la plus à même de restaurer
le lien intérieur. Étant la seule
fonction physique en relation
avec nos deux systèmes nerveux (central ou volontaire
et neurovégétatif ou involontaire), elle est la seule en relation avec les deux champs de
la conscience en résonance
avec ces deux systèmes, le
conscient et le non-conscient.

La maîtrise de la respiration
permet, de ce fait, d’agir et
de calmer ou réactiver ces
deux systèmes, agissant ainsi
tant au niveau conscient de
l’individu qu’à son niveau
inconscient.

C’est ici que se situe la clé de
l’action de la conscience sur
la santé par la restauration
du lien et que s’inscrit de fait
la sophrologie, telle une porte
vers ce “rêve” d’équilibre où
la conscience serait enfin
retrouvée parce que libérée
de tout ce qui la plombe ou la
muselle. »

Michel Odoul, praticien professionnel en shiatsu et psycho-énergéticien, fondateur de
l’Institut français de shiatsu et
auteur du best-seller Dis-moi
où tu as mal, je te dirai pourquoi
(Albin Michel).

La conscience dans tous ses états
La théorie des états et niveaux de conscience définit la structuration de la conscience humaine. Elle a été fondamentale dans
la construction de la sophrologie et représente verticalement les
niveaux de conscience, horizontalement ses états. Les états de
conscience symbolisent l’aspect qualitatif de la conscience, les
« possibilités existentielles de l’être ». On compte trois états de
conscience : la conscience pathologique, la conscience ordinaire et
la conscience sophronique.
[image: ]
Figure 2-1
L’éventail de la conscience.

La conscience pathologique
C’est la conscience du sujet malade. Elle est étudiée par la médecine, la psychiatrie et la psychopathologie. La conscience pathologique vit des altérations psychiques qui se traduisent par certaines
dépressions, la schizophrénie, les troubles bipolaires, etc.
La conscience individuelle ordinaire
La conscience ordinaire est celle qui définit chacun d’entre nous
dans une vie faite de hauts et de bas, de bons et de mauvais côtés,
avec le sentiment d’être parfois contraint dans ses possibilités
existentielles. C’est la conscience naturelle, celle qui fonctionne
de façon classique selon une existence schématique. La conscience
ordinaire correspond en fait à la conscience universelle nourrie du
vécu de chaque individu.
La conscience sophronique (élargie)
C’est une nouvelle conscience développée par la pratique de la
sophrologie. Les états de conscience évoluent avec l’approche
phénoménologique et existentielle. La conscience sophronique
représente la force d’intégration existentielle positive de l’être.
Son développement est l’objectif recherché dans l’entraînement
sophrologique. Nous avons tous à un moment ou à un autre accédé
à une conscience supérieure, lorsque nous sommes en communion
avec la nature, dans le partage d’émotions fortes avec des êtres
chers, dans un élan créatif, etc.
[image: ]L’intentionnalité de l’entraînement sophrologique est
de passer de la conscience ordinaire à la conscience
sophronique ou plus globalement de développer, d’élargir la conscience. Les états « supérieurs » de conscience
sont recherchés dans d’autres pratiques, notamment dans les techniques de méditation.
Les niveaux de conscience
Les niveaux de conscience sont liés aux variations de la vigilance.
Ils oscillent d’ordinaire entre la veille et le sommeil : le niveau
sophroliminal utilisé dans l’entraînement sophrologique se situe
entre les deux, bien que plus proche de la veille.
La veille
La veille est un niveau de conscience qui peut varier entre l’hypervigilance et la vigilance classique relative aux actes du quotidien.
Lorsque vous épluchez des carottes, vous n’êtes pas forcément
dans le même niveau de vigilance que lorsque vous conduisez.
On peut également parler de niveau de concentration ou d’attention qui varie selon qu’on regarde la télé ou qu’on remplit sa feuille
d’imposition.
Le niveau sophroliminal
Toute technique en sophrologie commence par une sophronisation
de base – détente corporelle et accueil des sensations – dont l’un
des objectifs poursuivis est de parvenir au niveau sophroliminal.
Il s’agit d’un niveau situé entre la veille et le sommeil par lequel on
passe naturellement au moment de l’endormissement et du réveil.
Le niveau sophroliminal favorise la vivance. Il réveille plus de
potentialités et permet de stimuler plus facilement les structures
profondes de la conscience. En cela, il tend vers une proximité, un
accès à la conscience et à ses différentes capacités. Un travail sur
soi est alors plus propice.
[image: ]Précisons que ce niveau se situe plus près de la veille que
du sommeil, puisqu’il est tout à fait possible de s’exprimer lors de la pratique. Cependant, selon la nuit que l’on
a passée ou encore la nervosité de sa journée, on peut
soit se trouver trop excité pour se concentrer, soit tendre vers le
sommeil. Par l’entraînement, on accède plus facilement et rapidement au niveau sophroliminal et on parvient à le maintenir
(constant). Il marque une nouvelle qualité de présence.
[image: ]A. Caycedo actualise sa théorie des états et niveaux de
conscience en 2001 et définit désormais un nouveau
niveau de conscience situé au-dessus du niveau sophroliminal afin de réaliser l’entraînement sophrologique
dans une « conscience vigile ». Une façon de signifier que lors de
la pratique est recherché un niveau de conscience proche de la veille
plutôt qu’au bord du sommeil. La posture dos droit adoptée régulièrement lors des relaxations dynamiques et techniques spécifiques favorise ainsi la vigilance.
Le sommeil
Pas de grandes précisions à ce sujet, si ce n’est que les différentes
phases du sommeil reflètent des sous-niveaux de conscience. Sans
transition aucune, le coma peut également être considéré comme
un niveau de conscience.
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La mise en pratique
grâce aux règles

Chapitre 3 Principes et règles de la sophrologie
Ces principes et lois définissent l’éthique, le cadre de pratique
ainsi que la finalité de la sophrologie. Un chapitre essentiel pour comprendre sur quels supports s’appuie le sophrologue
pour dispenser des séances harmonieuses, dans le respect de sa
discipline et des sophronisants, autrement dit des personnes qui
pratiquent la sophrologie.
Des principes de base
Ils représentent en quelque sorte une ligne de conduite, un cadre
dans la pratique de la sophrologie. Ce sont les bases pour créer
de bonnes conditions à l’entraînement. Ces quatre principes forment avec les deux lois qui suivent ce qu’on pourrait appeler des
consignes présophroniques. Le sophrologue se doit de les respecter, en veillant dans les séances qu’il propose à la perception du
corps, la mobilisation d’éléments positifs, l’autonomie de pratique
et l’adaptation de la méthode.
Le schéma corporel comme réalité vécue
Il s’agit de prendre conscience de son corps dans toute sa tridimensionnalité, c’est-à-dire sa perception dans le temps et
dans l’espace, mais aussi de le ressentir. Le schéma corporel ne
se rattache pas seulement au corps mais représente une zone
diffuse de conscience. Plus que la représentation que l’on se fait
de son corps, le schéma corporel va englober tout ce qui y a trait
(les émotions, les rapports extérieurs, etc.). C’est le lien entre le
côté interne et externe du corps : une conscience corporelle qui
n’est pas seulement l’image que nous reflétons dans le miroir.
Plus récemment, s’est ajouté le principe du schéma existentiel
à vivre où la notion de « schéma existentiel » complète celle
de « schéma corporel ». Ce dernier principe invite à vivre en
conscience une existence en lien étroit avec nos valeurs profondes,
à un mode de vie harmonieux.
Une brève définition
Le schéma corporel renvoie d’une part à l’image de notre corps
en mouvement dans l’espace et dans le temps (dimension
neurophysiologique) et d’autre part à l’image de soi (dimension psychoémotionnelle). Ce principe englobe donc trois aspects
distincts qui s’unifient : se percevoir, se ressentir, se mouvoir.
Le schéma corporel représente en fait une capacité universelle et
existentielle qui évolue au fil de notre vie par des changements et
de nouveaux apprentissages corporels (nous apprenons le tennis,
un nouveau métier, etc.).
Le schéma corporel en deux points :
• la représentation « objective » de son corps

Prendre conscience de sa forme, de son volume, de son occupation
dans l’espace, selon ses postures, son équilibre, ses mouvements
ainsi que leur coordination.

• la représentation « subjective » de son corps

Prendre conscience de l’aspect affectif et émotionnel du corps, de
son histoire, de l’image que l’on a de son propre corps (beau, laid,
rond, mince, etc.), de la façon dont on l’habite.


Il s’agit de trouver un équilibre entre les deux, de vivre son corps
au plus près de sa réalité.
Respecter le principe du schéma corporel comme réalité vécue est
un moyen de travailler sur sa force existentielle puisque tout passe
par le corps. C’est un médiateur : par exemple, lorsque vous êtes
joyeux ou vivez une difficulté, c’est votre corps qui vous le signifie
par des émotions agréables ou désagréables. Un principe inhérent
à l’entraînement sophrologique pour investir un corps en bonne
santé et développer une relation physique et mentale harmonieuse.
Et dans la pratique ?
Au début de tout entraînement sophrologique, des techniques de
prise de conscience de son corps sont mises en pratique. On peut
commencer par exemple par prendre conscience du phénomène
qu’est la respiration en essayant de se relier à son rythme, son
amplitude, son trajet dans le corps. Dans la même optique, on va
pouvoir se mettre à l’écoute de son corps à travers ses sensations,
que ce soit des sensations de chaleur ou de froid, de lourdeur ou
de légèreté, ou d’autres. Ce sera un des objectifs des techniques de
sophrologie et même le principal dans la pratique de la relaxation
dynamique du 1er degré (il existe douze degrés) qui tend à faire
ressentir son corps, à le faire vivre à travers ses sensations : une
façon d’enrichir son schéma corporel.
	[image: ]Objectif 
	Développer une meilleure conscience de son corps pourra également passer par des stimulations corporelles, des tensions douces associées à la respiration : 

	Déroulement de l’exercice 
	• Vous inspirez quatre à cinq secondes ;
 • Maintien de l’air (poumons pleins) pendant deux à trois secondes, et tension douce au niveau des bras (par exemple) ;
 • Puis vous expirez tout en relâchant vos bras. 



Écouter son corps n’est pas forcément une évidence en soi et de
nombreuses personnes ont le sentiment de ne pas y parvenir. Une
dame paniquée me dit un jour : « Je ne sens pas mon corps. »
Effectivement, dans l’histoire commune du mental et du corps,
l’éducation dispensée sur ce rapport au corps ou encore une situation douloureuse récemment vécue conduisent certaines personnes à « se couper » de leur corps. La sophrologie propose des
techniques pour retrouver une relation plus naturelle à son corps,
tant dans sa perception que dans son ressenti.
Illustrer le schéma corporel

Pour illustrer le schéma corporel comme réalité vécue,
prenons l’exemple du golfeur. Lors de ses premiers
entraînements, il est dans un
apprentissage qui implique
une évolution de sa perception et du ressenti de son
corps. Au début, il va être un
peu gauche, devant se familiariser avec son matériel et
ce nouvel environnement.
Et progressivement, il va
intégrer le contexte, le geste
juste, les sensations relatives à cette pratique, bref
tout ce qui compose ce sport.
On peut dire alors que son
schéma corporel ne se limite
pas uniquement à son corps
mais est beaucoup plus diffus. En effet, par l’entraînement, son schéma corporel va
englober son club, peut-être
sa balle et d’autres éléments.
Le schéma corporel apparaît
alors comme un tout, associé à une perception du corps
dans le temps et l’espace mais
aussi dans sa subjectivité (ses
émotions, son histoire, etc.).

L’action positive
Toute action positive dirigée vers une de nos structures (corps,
émotion, mental) se répercute sur l’ensemble des autres structures.
Autrement dit, toute action positive orientée vers notre corps ou
notre mental va retentir positivement sur tout notre être.
Pour affiner la définition de ce principe, il est essentiel d’apporter
des précisions sur le terme « positif » : il représente tout ce qui
est mobilisateur, qui va dans le sens de la santé, de la vitalité, et
tout ce qui va éveiller une plus grande qualité de conscience.
Le positif n’est pas forcément un ressenti d’intense bonheur mais
peut naître de situations du quotidien : savourer un bon petit
déjeuner, humer le parfum des jardins, embrasser ses enfants en
allant se coucher, tenir la main à sa ou son conjoint(e) sont autant
de moments dont on peut s’imprégner.
L’entraînement sophrologique active le positif
Toutes les techniques de sophrologie respectent ce principe d’action positive sans pour autant nier les difficultés du sophronisant.
Lors d’un licenciement, par exemple, la joie ne va certainement
pas être au rendez-vous. À travers l’entraînement, on va chercher
à renforcer ce qui est positif en soi afin d’activer ses structures
comportementales, émotionnelles et cognitives.
Les techniques utilisées tendent ainsi à mobiliser toutes nos ressources et capacités (la relation au corps), à renforcer notre vitalité, à créer un rapport positif aux situations du quotidien.
Découvrez la sophro-présence du positif

Vous trouverez dans le chapitre 9 une technique de sophrologie appelée sophro-présence
du positif qui a pour principal
objectif de somatiser du positif.
Il s’agit de se relier à une évocation agréable (une situation,
une image, un son, un mot…).
Ce peut-être l’image du soleil :
à l’inspiration on cherche à stimuler les sensations positives
dans tout notre corps et à l’expiration à diffuser tout ce positif dans chaque zone, de même
que l’on se charge de la chaleur
et de la luminosité du soleil
lorsqu’on s’oriente face à lui.

La réalité objective
Ce principe concerne la personnalité et le professionnalisme du
sophrologue.
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