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Dédicace








À nos deux enfants,

À nos sept petits-enfants.








À Marie-France.








Chaque être humain est une cathédrale de chair, odorante, chaude,

gorgée de lumière céleste, vibrante de silence intérieur, évoluant au gré

de sa musique harmonieuse.
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Préface








J’ai lu avec beaucoup d’intérêt ce livre original sur la sophrologie.

L’auteur a une grande expérience pratique, qu’elle transmet tout au long de cet ouvrage. Les exemples d’applications de la vie quotidienne, dans le cadre de
l’industrie, en thérapie ou en pédagogie, représentent un bon outil de travail.

Depuis quelques décennies, le coût de la médecine augmente vertigineusement. La Sécurité sociale est en déﬁ cit. Le nombre de maladies ne fait que croître. Et pour des
raisons inexplicables, la prophylaxie est négligée.

La prévention des maladies fonctionnelles est possible dans une très large mesure. L’apprentissage du contrôle et de la maîtrise du stress excessif, la stimulation de
la pensée positive, la connaissance de soi, le respect de la bonne hygiène de vie et une alimentation saine, peuvent contribuer à résoudre partiellement ce grave problème.

Depuis 1960, date de la création de la sophrologie par le professeur Caycedo, cette science a sensiblement évolué. Dans une démarche de recherche sur la conscience
humaine et ses états, elle s’est progressivement élargie à l’étude des phénomènes qui permettent à la conscience d’être transcendantale. Son champ d’applications au début médical, s’est ouvert au
monde paramédical, puis pédagogique, et plus récemment, social.

Au-delà des techniques, il s’agit d’une révolution intérieure. Notre comportement et notre état d’esprit changent peu à peu. Nous tendons à être au lieu de paraître.

La sophrologie est une ouverture à un « autrement », un nouveau concept de la vision du monde. Elle permet le passage difﬁcile de
la vie à l’existence.


Elle comprend :

L’épistémologie,

	
colonne vertébrale qui prend en compte les théories fondamentales des états et des niveaux de conscience, la coupe de vie avec les contenus et les capacités de la
conscience, les structures du moi phronique et les notions d’espace et de territoire phroniques. Le moi phronique est la rencontre entre le corps et l’esprit. Il est l’essentiel dans le concept
actuel de la sophrologie caycédienne. Pendant l’entraînement réductif, on construit le moi phronique qui n’est pas structuré chez l’homme dit de la « caverne », prisonnier de ses habitudes et du
conformisme. Pendant l’apprentissage de base, premier cycle de la relaxation dynamique, l’élève en sophrologie découvre son schéma corporel comme réalité vécue, apprend à penser positivement, à vivre
la réalité objective, à maîtriser son jugement intérieur, à supprimer les a priori et à mettre entre parenthèses tout ce qui est négatif. Cet entraînement sophrologique est en même temps
phénoménologique. Il conduit de la conscience ﬂoue à la conscience claire. Le sujet entraîné modiﬁe sa manière d’être, commence à exister. L’espace phronique est la relation existentielle entre
l’individu et l’autre, le groupe social dans lequel il évolue, la société et l’humanité. Dans l’entraînement des deuxième et troisième cycles de la relaxation dynamique, l’élève découvre l’existence
de cet espace et de l’interrelation et l’interaction entre lui et les autres. Le territoire phronique et la découverte du rapport existant entre l’individu et la nature, l’univers et l’éternité.
Cette évolution se fait progressivement par l’entraînement aux techniques supérieures sophrologiques et élargit considérablement le champ de la conscience. Ces théories sont peu développées, à juste
titre, dans ce livre essentiellement pratique.



	
qui correspond à la base philosophique. C’est la parabole de la caverne expliquée succinctement dans cet ouvrage.



	
qui se divise en de nombreuses techniques réunies en trois groupes :


	
Les techniques réductives décrites dans ce livre dont le but est de passer du fond de la caverne (conscience sylvestre) à la lumière extérieure (conscience
claire).



	
Les techniques radicales qui mettent en évidence les valeurs existentielles de l’individu.



	
Les techniques existentielles qui mettent en relief nos rapports avec les autres êtres.









Je conseille au lecteur l’apprentissage des diverses méthodes préconisées dans ce livre. La persévérance et la pratique régulière des exercices sont indispensables
pour obtenir le résultat escompté.








Docteur Raymond Abrezol











Introduction








Reconnaître le besoin de chercher son identité, de se dresser, de se relever, de grandir, d’agrandir la conscience de soi, tel est le sens de ce livre initiatique. Je
ne traite pas ici des révisions et compléments de la sophrologie orthodoxe du professeur Caycedo pour des raisons de commodité de pratique des exercices, de clarté de langage. Trente années
d’exercice guident ce choix décidé après une formation à la sophrologie orthodoxe.

Le lecteur rencontre une personne auteur qui propose les exercices corporels de la sophrologie et ses techniques, cite des parcours de personnes choisies parmi sa
pratique professionnelle.

Ce livre est dynamique, plein d’espérance, il est destiné à des êtres de bonne volonté.

Aujourd’hui, « le besoin d’être fort », de vivre confortablement est renforcé par les concepts d’individu, de consommateur qui
gomment la notion de personne. Historiquement, la société se transforme profondément depuis deux siècles. Passant d’une structure rurale à celle d’industrielle, de post-industrielle,
d’informationnelle, elle mute en modiﬁant ses valeurs qui reposaient sur la transmission familiale. Au ﬁl des années, la dissolution des traditions apparaît. Cependant le besoin d’appartenance à des
groupes sociaux codés reste fort. Il y a un décalage entre le discours et le « vécu ». Néanmoins, le besoin de lien social, d’intelligence relationnelle est exprimé : on crée ces expressions !
Ouverture ou fermeture à l’autre ?

On constate que le statut d’être humain est bien manipulé, il devient un matériel génétique breveté. Électeur, est-il citoyen responsable avec des droits, des
obligations ? La nation a des devoirs et des obligations envers lui, en dehors de l’économie. La culture est dissoute dans un potpourri d’amalgames, d’idées fausses, d’absence de repères… L’individu
est « largué »…

La pratique de la sophrologie contribue à retrouver la position de personne consciente de sa relation à son corps, à son mental, à son intuition divine. La persévérance
de cette pratique éloigne des états de conscience pathologiques résultant des divers agents stressants. Des notions clés simples et simpliﬁées vous apporteront des informations pour comprendre le
fonctionnement de l’action de la sophrologie. Tel est l’objectif de ce livre. Un index de la terminologie de la méthode est placé en ﬁn d’ouvrage.











Chapitre 1 : Faire connaissance avec la sophrologie








Un peu d’histoire de la sophrologie

Les origines

La sophrologie a été élaborée dès 1960 par le professeur Alfonso Caycedo, docteur en médecine, interne en chirurgie et spécialisé en neuropsychiatrie. Il a été formé à
l’hypnose par l’école de Nancy et il est alors satisfait de ses applications. Il recherche néanmoins une méthode qui respecte le patient et rompe avec les techniques traditionnelles. Le professeur
Lopez Ibor encourage ses recherches.
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