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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 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.
 
 

 
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 : 


 
	[image: coche.jpg] Trouver un bon équilibre général en apprenant à se détendre ;
 
	[image: coche.jpg] Apprendre à gérer son stress ;
 
	[image: coche.jpg] Renforcer sa confiance en soi ;
 
	[image: coche.jpg] Se rapprocher de ses valeurs de vie, de tout ce qui est fondamental pour soi, de ce qui donne du sens à son existence ;
 
	[image: coche.jpg] Mieux s’adapter aux situations du quotidien en apprenant à lâcher prise.


 
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 : 


 
	[image: coche.jpg] 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.

 
	[image: coche.jpg] 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.
 
	[image: coche.jpg] 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 : 


 
	[image: coche.jpg] Qu’est-ce qui vous amène à la sophrologie ?
 
	[image: coche.jpg] Avez-vous déjà pratiqué une autre discipline de développement personnel ?
 
	[image: coche.jpg] Qu’attendez-vous de la sophrologie ?


 
Après réflexion, il ne vous reste plus qu’à explorer ce livre !

 
La sophrologie 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.

 
 
Les icônes utilisées dans ce livre
 
Des icônes placées tout au long de l’ouvrage dans la marge pourront aiguiller votre lecture…
 
[image: i0002.jpg]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: i0003.jpg]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: i0004.jpg]Cette icône désigne les notions importantes à retenir. Vous les trouverez tout au long de l’ouvrage, alors ouvrez l’œil !
 
[image: i0005.jpg]Lorsqu’une situation mérite une explication particulière, cette icône fait office de mise en garde.
 
[image: i0008.jpg]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 !

 
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.

 




La sophrologie
 
En pratique
 
[image: i0061.jpg]

 
Dans ce livre…
 
 

 
 

 
C’est le moment de mettre en pratique tout ce que vous avez appris jusqu’ici ! De l’organisation de vos séances de sophrologie à la mise en place des relaxations dynamiques et techniques spécifiques, vous utiliserez les terpnos logos proposés afin de commencer votre entraînement. Alors installez-vous confortablement et prenez connaissance de ces exercices qui permettent de se détendre, de se préparer à une situation future ou encore de renforcer ses capacités.
 






Chapitre 1

Organiser son entraînement

 



Dans ce chapitre :


	[image: triangle.jpg] Qui peut pratiquer la sophrologie ?

	[image: triangle.jpg] Les 5 systèmes, des régions corporelles déterminées

	[image: triangle.jpg] Un carnet bien pratique !





 


Avant de vous lancer dans l’exploration des techniques propres et originales de la sophrologie, munissez-vous de quelques conseils pour faciliter votre entraînement personnel. Le temps d’un chapitre, intéressons-nous aux indications et contre-indications de la sophrologie, à l’organisation des séances, ainsi qu’à la création d’un carnet de « sophro ». La sophrologie se révèle progressivement à vous, la pratique est proche !



Indications et contre-indications

Les indications sont nombreuses, à l’opposé des contre-indications pour le moins restreintes. En effet, le sophrologue, justifiant d’une formation sérieuse, se doit d’avoir les capacités requises pour adapter sa discipline au plus grand nombre : il ne demandera pas à une personne ayant un mal de dos épouvantable de pratiquer une sophronisation allongée par exemple. C’est du bon sens, mais dans certains cas, respecter les limites du cadre de la sophrologie relève du professionnalisme du sophrologue, notamment lorsqu’il s’agit de recommander un psychothérapeute à un sophronisant.



La sophrologie : pour qui, pour quoi ?

La sophrologie est accessible à tous. Seul point à souligner : l’investissement personnel. C’est un réel entraînement qui met le sophronisant dans une participation active. Dès lors, le sophrologue ne joue qu’un rôle d’accompagnement, le sophronisant étant seul à pouvoir s’approprier les techniques et exercices vus lors des séances. Nous pouvons donc commencer par dire que la sophrologie s’adresse à des personnes motivées et investies dans leur démarche de développement personnel ou autre. Les enfants dès 7 ans peuvent suivre des cours de sophrologie au même titre que nos aînés.

[image: i0062.jpg]La sophrologie apparaît ainsi comme une discipline qui, par son large champ d’application – l’équilibre général, la gestion du stress, des émotions, la confiance en soi, les valeurs de vie, la préparation sportive, le sevrage tabagique, etc. –, s’adresse à tout un chacun. Elle peut être également préconisée, après consultation de votre médecin traitant, dans les cas suivants :



	[image: coche.jpg] les troubles du sommeil ;

	[image: coche.jpg] l’anxiété et les troubles qui en découlent (migraines, tétanie, troubles digestifs, etc.) ;

	[image: coche.jpg] les états de fatigue ;

	[image: coche.jpg] l’hypertension artérielle ;

	[image: coche.jpg] la douleur (fibromyalgie, suite à une opération chirurgicale, etc.).





[image: i0063.jpg]Ces différents cas sont pour la plupart détectés par l’individu lui-même et/ou par son médecin traitant. Aujourd’hui la sophrologie se démocratise et certains spécialistes n’hésitent pas à faire appel à un sophrologue référent pour certains de leurs patients, lorsqu’ils diagnostiquent des symptômes psychosomatiques. Supposons par exemple qu’un individu souffre de migraines dès qu’il rencontre une situation « stressante ». Outre un médicament contre les maux de tête, la capacité de gérer son stress et ses manifestations semble pouvoir apporter à cette personne un mieux-être.

[image: i0064.jpg]Notons également que le sophrologue devra intervenir avec le psychothérapeute dans le traitement des phobies, de stress post-traumatique et d’autres troubles nécessitant des compétences spécifiques. La sophrologie peut ainsi devenir une discipline complémentaire et s’inscrire alors dans un cadre thérapeutique préalablement établi.





Quelles sont les contre-indications ?

Les contre-indications concernent les troubles psychiatriques qui affectent un individu. Un schizophrène qui pratiquerait la sophrologie pourrait aggraver sa pathologie. Par ailleurs, la surdité peut être une contre-indication à la pratique de la sophrologie compte tenu de la place donnée à l’oral lors des séances (le terpnos logos), bien que le protocole d’un cours puisse être adapté. Le sophrologue devra également adapter sa discipline dans d’autres cas tels que certaines maladies cardiovasculaires, après avoir dit aux personnes concernées de demander l’aval de leur médecin.

 


D’autre part, il est contre-indiqué de consulter des sophrologues non qualifiés. Rappelons que seule une formation sérieuse permet de connaître le champ de compétences de la sophrologie (et donc ses limites).







Des séances régulières

La sophrologie se pratique en séances individuelles et en groupe et qu’une séance type se composait de trois temps que conjuguent les échanges, les exercices pratiques et les relaxations dynamiques ou techniques spécifiques. Avant de vous lancer dans votre propre entraînement, il est préférable d’effectuer, au préalable ou en parallèle, des séances accompagnées par un(e) sophrologue. En effet, ces cours vous donneront des clés pour pratiquer ensuite par vous-même.



Comment organiser vos séances ?

Pratiquer des cours de sophrologie accompagnés par un sophrologue revient à s’entraîner une heure à une heure et demie par semaine sur une dizaine de séances – moyenne pour un programme – mais la pratique de la sophrologie peut devenir une activité régulière (du quotidien), au même titre que le yoga. Chez vous, vous pouvez par exemple consacrer dix minutes de votre temps à un entraînement quotidien ou encore vous réserver quarante-cinq minutes une fois par semaine. Un cours en solo équivaut à une relaxation dynamique ou une technique spécifique. À vous de choisir le type de pratique qui vous convient.



	
[image: coche.jpg] Je souhaite consacrer un temps court mais régulier à mon entraînement (dix à quinze minutes quotidiennes) :

              Une approche certes réductive mais intéressante peut être adaptée en ce sens, avant d’être approfondie par de nouvelles techniques. Un exemple de protocole :

              
	• Vous prenez bien le temps de vous installer dans la posture de votre choix (debout, assis ou allongé, bien que la posture assise soit privilégiée dans la pratique), bien conscient de vos points d’appui.
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