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    Introduction




    




    Vous vous sentez débordé par un quotidien plus que rempli ? Vous êtes souvent fatigué et vous êtes angoissé par la peur de ne pas y arriver ?




    Ce guide va vous conduire vers la reconquête du bien-être perdu !




    Sans changer radicalement votre vie, vous allez pouvoir apprendre à souffler et à utiliser au mieux vos ressources physiques et vos capacités mentales pour faire face aux enjeux et contraintes du quotidien de manière plus efficace, et avec une juste énergie. Il ne suffit pour cela que de quelques minutes par jour…




    La sophrologie est une méthode simple à utiliser, et qui a fait ses preuves depuis plus de cinquante ans pour permettre à tout un chacun d’accéder rapidement à une véritable harmonie en établissant un équilibre corps-esprit. Qui n’a pas envie de se sentir bien dans son corps et bien dans sa tête ?




    Ce guide vous aidera à comprendre comment la sophro­-


    logie peut fonctionner pour vous, en vous amenant notamment à devenir plus conscient de ce qui vous arrive, et de la manière dont vous réagissez aux événements.




    Vous accéderez aussi à la reconquête de votre corps, partenaire bienveillant de toutes vos actions et intentions. Vous pourrez éliminer progressivement les tensions musculaires excessives et autres sensations d’oppression.




    Vous apprendrez à maîtriser votre mode de pensée, en combattant notamment la fâcheuse tendance à l’anticipation négative ou aux interprétations désastreuses pour votre moral.




    Enfin, vous prendrez en main toute situation, en abordant vos activités et projets avec discernement, et en développant un mental gagnant.
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    Une technique pour vivre plus équilibré




    




    La sophrologie est une méthode originale, élaborée dès les années 1960 par un neuropsychiatre d’origine colombienne, le professeur Alfonso Caycedo, qui a exercé principalement en Espagne. Au départ, il crée cette approche dans une visée thérapeutique, pour accompagner ses patients en les rendant partenaires de leurs traitements. Il réalise bien vite que la sophrologie a des champs d’application bien plus vastes et il ne cesse de la faire évoluer pour la rendre de plus en plus concrète et utilisable en toute autonomie par tout un chacun, jusqu’à en faire une véritable « pédagogie de l’existence ».




    La sophrologie, au carrefour de plusieurs cultures




    À travers ses voyages, recherches et découvertes, Caycedo synthétise les meilleures techniques et approches pour se sentir plus détendu sur un plan physique, et plus apaisé sur un plan mental, dans une recherche d’harmonisation de l’être.




    




    En tant que médecin, il pratique lui-même l’hypnose, et comprend à quel point l’accompagnement de la voix, qui amène progressivement le sujet vers le relâchement, est un outil puissant d’abaissement des niveaux de conscience. Cet élément est une des caractéristiques de la sophrologie, méthode « guidée sur la voix ».




    

      

        

          	

            Le terpnos logos désigne le ton et le rythme particuliers qu’utilise le sophrologue pour amener son patient, client, élève, vers un niveau privilégié de détente corps-esprit.


          

        


      

    




    




    Caycedo complète cette première constatation par l’apport d’autres disciplines, dont certaines sont millénaires :




    




    

      	
le yoga, dont il apprécie le travail sur les postures pour mieux appréhender le corps et l’accompagner vers la décontraction. Il s’intéresse aussi aux différentes techniques de respiration ;




      	
le zen, qui est l’essence même de la méditation. L’homme y apprend à se poser, à canaliser ses pensées sans jugements et élargit son champ de conscience pour atteindre l’éveil ;




      	
la phénoménologie, qui est une philosophie mettant en rapport une expérience, un événement, et la manière dont le sujet peut les percevoir ici et maintenant ;




      	
la pratique des actes conscients selon Roger Vittoz, médecin suisse qui conseillait de rétablir une pleine réceptivité, une attention fine portée sur les cinq sens, pour rééquilibrer le cerveau ;




      	
la relaxation, qui recouvre de nombreuses techniques de détente par une libération des tensions musculaires (relaxation progressive de Jacobson, training autogène de Schultz…).


    




    

      

        

          	

            Le trio gagnant




            La sophrologie allie trois éléments que l’on retrouve dans la plupart des exercices, techniques et protocoles :




            

              	la respiration,




              	la décontraction musculaire,




              	la visualisation positive.


            


          

        


      

    




    Les techniques de sophrologie se scindent en deux grandes familles (cf. page 39) :




    




    

      	Les relaxations dynamiques


    




    Ce terme paradoxal désigne une série de techniques d’activations physiques, pratiquées en position debout ou assise, et qui visent à une décontraction de plus en plus consciente. Elles s’inspirent directement du yoga et du zazen, sans toutefois en conserver les aspects les plus contraignants. Elles se pratiquent le plus souvent en groupe.




    




    

      	Les sophronisations


    




    Ces protocoles simples, pratiqués en position assise ou allongée, tendent à un abaissement du niveau de conscience pour améliorer les ressentis physiques et apaiser le mental. Elles s’inspirent de l’hypnose, de la phénoménologie et des actes conscients. Elles se pratiquent en groupe ou en séance individuelle.




    




    Rappelons que tout pratiquant en sophrologie vise l’autonomie par une pratique individuelle.




    




    La sophrologie n’est ni une méthode médicale ni une psychothérapie. Elle s’apparente davantage à une formation, puisque les thérapeutes transmettent des techniques et exercices que leurs stagiaires, élèves ou clients pourront ensuite utiliser par eux-mêmes, en fonction des différentes situations du quotidien qu’ils rencontrent.




    




    Les professionnels aptes à enseigner la sophrologie le font en fonction de la formation initiale et complémentaire qu’ils ont reçue, selon les trois branches de la sophrologie :
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            La sophrologie, pour qui, pour quoi ?


          

        




        

          	

            Enfants (à partir de 5-6 ans)


          



          	

            Développer la concentration




            Faciliter la mémorisation




            Améliorer l’endormissement




            Comprendre ses émotions




            Acquérir de la confiance




            Prendre sa place parmi les autres (école, famille, etc.)…


          

        




        

          	

            Adolescents


          



          	

            Accepter son corps




            Gérer ses émotions




            Développer la concentration




            Récupérer pendant une période de fatigue




            Accroître la confiance en soi…


          

        




        

          	

            Adultes


          



          	

            Se sentir mieux dans son corps




            Améliorer le sommeil




            Gérer le stress




            Accepter des changements de vie (travail, couple, famille…)




            Accompagner la naissance




            Favoriser l’arrêt du tabac




            Gérer les compulsions alimentaires




            Alléger des situations potentiellement angoissantes




            Préparer des événements importants…


          

        




        

          	

            Seniors


          



          	

            Faciliter le passage à la retraite




            Accompagner les troubles de la santé




            Atténuer la perception de la douleur




            Accepter les deuils…


          

        


      

    




    

      

        

          	

            Existe-t-il des contre-indications à la pratique de la sophrologie ?




            Les contre-indications absolues concernent les patients psychotiques qui présentent un risque décompensatoire du fait de l’utilisation de la suggestion ou de la visualisation. Les personnes névrosées peuvent être suivies, sous réserve de vérifier qu’elles sont également prises en charge sur un plan médical et/ou psychothérapeutique.




            Les personnes phobiques doivent être approchées avec discernement, car l’abandon de la phobie peut faire remonter une anxiété importante. Une telle prise en charge en sophrologie ne peut se faire qu’en accord avec le psychothérapeute de la personne suivie.




            Certaines personnes présentant des pathologies physiques – cardiaques notamment – pourront aborder la sophrologie, avec la précaution nécessaire liée à leur problème de santé.




            Les pathologies et troubles suivants nécessitent une longue pratique et un discernement assez fin : dépression, obsessions, troubles sexuels, dépendances (alcool, médicaments, drogues...), attaques de panique...




            Tout sophrologue respectueux de la déontologie élargira sa réflexion au médecin ou thérapeute qui suit habituellement la personne qu’il reçoit, et avec l’accord de celle-ci.


          

        


      

    




    Ce panorama non exhaustif donne une idée des multiples applications d’une méthode concrète et pragmatique, bien adaptée à la vie de tous les jours.




    À la recherche d’une harmonie corps-esprit




    La sophrologie s’apparente aux techniques dites holistiques, qui considèrent l’homme comme une entité complète (holos signifie « tout » en grec). Nous ne sommes pas qu’un corps ou qu’un pur esprit, et on ne peut pas agir sur l’un – ou soigner l’un – sans considérer l’autre. Woody Allen résume avec humour cette interaction : « L’esprit et le corps sont-ils séparés ? Et si oui, lequel vaut-il mieux choisir ? »




    Bien avant que l’on comprenne les mécanismes de la somatisation (la décompensation d’états psychologiques par des manifestations physiques), le professeur Caycedo a intégré le fait que ce qui était perçu par le corps avait un retentissement sur nos états mentaux – et inversement. Dès lors, la sensation de bien-être provient de l’atteinte de ce fameux équilibre entre le corps et l’esprit, qui peuvent cohabiter en bonne harmonie.




    

      	L’homme dans ses trois dimensions


    




    Toute personne peut être d’abord considérée dans une approche spatiale. Notre corps, en tant qu’objet-support de ce que nous sommes, se situe dans l’espace et peut ainsi être abordé selon trois aspects : physique, mental et émotionnel :




    – une dimension physique : l’état d’équilibre s’y manifeste par une détente générale et une bonne santé ; le dérèglement par la douleur ou la maladie ;




    – une dimension psychologique : elle concerne tous les aspects cognitifs (pensée, raisonnement, mémoire, perception…). L’équilibre se manifeste par une sensation de bien-être ou de sérénité ; le dérèglement par des états pathologiques générant une souffrance mentale, comme l’anxiété ou la dépression ;




    – une dimension émotionnelle : elle regroupe les états mentaux que nous traversons au regard de nos expériences. L’équilibre est perçu au contact de la joie ou, plus généralement, de l’amour. Le mal-être est caractérisé par les effets des émotions négatives mal gérées (essentiellement la colère, la tristesse ou la peur). Cette dimension a des répercussions sur nos comportements.
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