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Commencez par prendre soin de vous


Règle 1



Appliquez les principes de la sophrologie 
La sophrologie, créée en 1960 par le neuropsy-chiatre Alfonso Caycedo (1932-2017), est plus qu’une technique psychocorporelle. Elle permet un travail efficace sur les plans personnels comme profession-nels, qu’il s’agisse de gestion du stress ou de l’anxiété, de confiance en soi, du sommeil ou encore de la douleur, et de renouer ainsi avec le positif. Inspirée par divers concepts philosophiques autant que par des techniques millénaires utilisées au Tibet, en Inde ou au Japon pour maintenir le lien entre le corps et l’esprit, elle aboutit à une prise de conscience progressive de la complémentarité de l’esprit et du corps, transformant toute personne qui la pratique.
les trois principes fondamentaux
Ils vont vous aider à mieux vivre votre quotidien et à prendre soin de vous en douceur.



[ 9 ]


Appliquez les principes de la sophrologie 


Le principe d’action positive vous permet de réaliser que toute action positive sur le corps ou sur le mental se répercute sur tout votre être. C’est pour cette raison que la sophrologie se base sur le positif, sans pour autant nier les difficultés rencontrées.
Le principe du schéma corporel comme réalité vécue vous permet de prendre conscience de l’importance de votre corps, de vos ressentis et de la représentation que vous en avez.
Enfin, le principe de réalité objective, qui concerne à l’origine le lien entre le sophrologue et son patient, est intéressant, selon moi, à appliquer plus largement à la vie de tous les jours. Il vous permettra de prendre en compte tous les événements que vous ne pouvez pas changer dans votre quotidien pour mieux les accepter et de trouver en vous les ressources pour les dépasser. 
Ce qui nous amène à un quatrième principe que je développe depuis de nombreuses années : la notion d’adaptabilité. Apprendre à vous adap-ter à ce qui vous arrive vous permettra de penser différemment en renforçant votre mental.
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Commencez par prendre soin de vous


Travaillez « en conscience »
Pour pouvoir tirer parti des exercices et des conseils de ce livre, une lecture en pleine conscience sera utile.
Travailler en conscience vous permettra de cal-mer le brouhaha mental d’une journée chargée et fera taire vos pensées parasites. Au quotidien, cela signifie (ré)apprendre à être présent à vous-même et cesser de faire plusieurs choses à la fois. 


Règle 2



Exercice de pleine conscience
1. Asseyez-vous et prenez conscience des points d’appui de votre corps. 
2. Respirez amplement et doucement en portant toute votre attention sur l’air entrant dans vos narines puis poursuivant son parcours dans votre gorge, jusqu’à vos poumons ou votre ventre, et posez-vous la question : « Qu’est-ce que je ressens en ce moment ? » Soyez attentif à vos ressentis corporels !
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Pratiquez la tridimensionnalité


Pratiquez la tridimensionnalité
Le passé, le présent et le futur constituent le mail-lage de votre vie. 
Travailler sur votre passé revient à puiser dans vos souvenirs positifs pour prendre conscience de vos capacités et de vos ressources, mais aussi à prendre de la distance avec vos souvenirs dou-loureux et les émotions qu’ils engendrent.
Travailler sur votre présent signifie vivre et être dans le « ici et maintenant ». Vivre chaque événe-ment sans interprétation du mental et les accepter tels qu’ils adviennent. 
Travailler sur votre futur consiste à vous projeter positivement, en vous plaçant dans une spirale de réussite. Le stress et le manque de confiance aug-mentant avec l’inconnu, la visualisation que nous aborderons dans la règle 15 sera l’une des clés de la réussite de ce travail. 
Ancrez-vous dans votre présent en vous aidant de votre passé pour préparer sereinement votre futur.


Règle 3
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Commencez par prendre soin de vous


Règle 4



Redécouvrez votre corps
Nous vivons dans une société d’images, et tous les jours, vous êtes incité à travailler sur l’apparence de votre corps sans pour autant prendre soin de lui « de l’intérieur ». Cette course à l’image peut rapide-ment vous faire entrer dans un cercle vicieux, vous éloignant de vos vrais besoins et écornant dans le même temps l’estime que vous aviez de vous.
J’accepte mon corps !
Accepter votre corps tel qu’il est consiste à vous regarder objectivement sans porter aucun juge-ment qui serait biaisé par votre humeur du moment. Si l’esprit – vos pensées et vos émotions – agit sur votre corps et peut vous aider à mieux vivre avec, il est nécessaire en premier lieu de bien le connaître. 
L’exercice proposé ici va vous permettre de reprendre conscience de votre corps, avec ses qualités et ses défauts, et de l’accepter tel quel.
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