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Avant-propos

Le guide que j’ai la joie de vous présenter aujourd’hui est une méthode complète de relaxation active qui permet de développer des ressources pour lutter contre le stress et agir en confiance dans les différents domaines de sa vie. Il est fondé sur les principes de la sophrologie, qui a changé ma vie et a constitué pour moi un éveil au bonheur intérieur. À partir des enseignements de la sophrologie caycedienne et de ma pratique professionnelle, j’ai mis au point cette méthode, rythmée par de multiples exercices.

Ce livre est inspiré de ma pratique, de mes découvertes et de mes réflexions. Vous y trouverez des conseils qui vous permettront de vous sentir autonome et libre dans vos choix et vos décisions. Vous y découvrirez des exercices pour activer vos pensées positives et garder le contrôle de vos émotions. Bref, un manuel pour apprendre à vivre pleinement votre vie et non plus la subir.

Notre quotidien comporte d’importants facteurs de stress : le travail, la famille, les relations amoureuses ou amicales, les problèmes d’argent, la peur du chômage, etc. Petits ou grands, les soucis parfois nous accablent – et nous les laissons aussi très souvent nous envahir. Car, au-delà des pressions extérieures, nous sommes incontestablement très doués pour fabriquer notre stress.

Je le constate régulièrement dans ma pratique : beaucoup de problèmes sont amplifiés par notre incapacité à gérer certains états émotionnels (peur, anxiété, problèmes de sommeil ou soucis relationnels). On s’inquiète pour notre avenir, on rumine des pensées négatives, on se fait de la bile, du mouron… Et notre vie devient aussi confuse que nos pensées.

Car les sentiments, les pensées et les émotions négatives se traduisent toujours au niveau du corps, par des tensions plus ou moins profondes selon l’intensité du stress qui les déclenche. Chaque émotion incontrôlée a des répercussions sur notre état physique : la peur peut ainsi se manifester par un mal de dos, des tensions dans le cou, au niveau des cervicales ou encore des crispations dans les mâchoires. La colère se traduit souvent par une accélération des battements cardiaques, un souffle coupé.

L’enjeu de ce livre est double : vous aider à démonter les mécanismes de stress, à dénouer vos tensions, à vous relaxer en profondeur ; et vous permettre, grâce à un travail sur votre corps, de remplacer les pensées toxiques par une vision positive de la vie ancrée au niveau neuronal vos capacités d’intuition, de confiance, d’optimisme. Pour vivre enfin en plein accord avec vous-même et être moins perméable aux agressions extérieures.

Que vous preniez les rênes de votre vie, tel est mon souhait ! Car la sophrologie peut vous aider à suivre vos aspirations pour avoir une vie pleine de joies et de satisfactions : une fois que vous aurez créé le calme en vous, vous pourrez attirer de nouvelles opportunités. Vous en avez le pouvoir et ce pouvoir est immense !

Mais la sérénité ne peut s’obtenir dans le tumulte et la frénésie. Il faut d’abord savoir trouver le calme intérieur, la paix et le silence.

Inspirée des principes de la sophrologie caycedienne, cette méthode de relaxation prend en compte l’être humain dans toutes ses dimensions : corporelle, psychologique, relationnelle et spirituelle. Elle vous permettra de prendre conscience de votre organisme, de visualiser ses tensions, d’entrer en douceur dans un état de profonde détente physique puis mentale.

Au lieu de réagir avec une impulsivité souvent dictée par la peur, vous découvrirez, au fil de votre pratique, que vous avez la faculté d’éliminer les tensions et de créer en vous un espace de calme pour mettre à distance les difficultés quotidiennes et apprendre à remplacer les émotions négatives par des émotions positives…

La vie ne peut être harmonieuse sans sérénité. Le calme intérieur dissout les peurs, l’anxiété et les blocages, il nous permet de réagir en conscience aux événements, de nous régénérer au lieu de nous épuiser… Le calme et la confiance sont les clefs qui nous ouvrent les portes de l’accomplissement, de l’épanouissement.

Cette sérénité n’est pas un précepte irréalisable mais un état de bien-être auquel chacun d’entre nous peut accéder en exploitant des capacités souvent négligées, comme la maîtrise de la respiration, l’imagination créatrice, la conscience de soi, la confiance en soi, la sensorialité. Ces dispositions existent en chacun de nous et il nous appartient de les faire émerger.

C’est le but de cette méthode : vous aider à découvrir, mettre en lumière et développer vos capacités personnelles, grâce à des exercices et un support audio qui s’intégreront aisément à votre vie quotidienne.

Car méditer, se relaxer, c’est formidable, mais cela ne suffit pas : ces pratiques doivent également avoir des effets visibles, des conséquences concrètes dans notre vie de tous les jours, Pour s’accomplir, il ne suffit pas d’être serein, il faut aussi agir sereinement.

C’est l’être qui nourrit l’action : je suis donc j’agis. Nos actions sont motivées par nos pensées, notre état intérieur. Approfondir la connaissance de soi, la conscience de soi et la confiance en soi enrichit notre relation au monde et aux autres et nous libère peu à peu du stress. Nous l’avons tous expérimenté : il faut d’abord accepter de se transformer soi-même pour espérer ensuite changer notre vie…

Nos attitudes et nos décisions quotidiennes sont déterminantes dans l’accession au bonheur. Car le bonheur n’est pas un accident ! Il vient de l’intérieur et la sophrologie nous ouvre la porte qui mène à ce bonheur, cette paix tant recherchée.

 

Comment utiliser ce livre

Si vous avez ouvert ce livre aujourd’hui, c’est que vous souhaitez évoluer pour vivre mieux, connaître la réussite et la sérénité au quotidien. Ce livre est conçu pour vous accompagner, vous aider au fil des jours, faire grandir votre confiance en vous.

Très vite, les moments que vous consacrez à vous relaxer vont devenir des instants privilégiés au cours desquels vous pouvez vous extraire du tumulte et des tracas quotidiens pour vous retrouver avec vous-même.

L’essentiel est de pratiquer régulièrement et de vous entraîner à ressentir dans votre corps les effets des différentes techniques proposées.

À la fin de chaque exercice, ménagez-vous une phase de repos pour récupérer votre tonus musculaire : ouvrez les yeux, baillez, étirez-vous lentement avant de revenir à l’état de veille.

Ne vous découragez pas si vous éprouvez au début des difficultés à entrer dans un état de relaxation ; une éventuelle résistance témoigne d’un besoin profond et parfois inconscient de détente. Ne forcez pas, il ne s’agit pas d’une question de volonté. Au contraire. Laissez-vous simplement guider… Vos résistances finiront par disparaître : faites-vous confiance !
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Qu’est-ce que
la sophrologie ?

« L’homme est porteur de valeurs : liberté,
responsabilité, dignité, qui sont indisso-
ciables. Les découvrir, les conquérir, les
transformer, c’est s’autoriser à exister,
c’est-à-dire à être à sa juste place, en
relation avec les autres, l’univers, la vie et
s’y sentir bien. »

Alfonso Caycedo

Ce chapitre a pour but de vous exposer les objectifs de la sophrologie. Comme nous détaillons tout au long de ce livre les différentes techniques utilisées en sophrologie, nous sommes restés volontairement succincts dans cette présentation. Il nous a semblé en effet préférable d’aborder chacune des techniques dans leur application pratique, afin que vous puissiez vous les approprier dans l’exercice même au lieu de ne les appréhender que sous le seul éclairage de la théorie.

Les origines

La sophrologie a été créée en 1960 par le neuropsychiatre Alfonso Caycedo, né en Colombie en 1932. Il s’intéressait aux différents niveaux de conscience et a cherché à développer une véritable école scientifique, selon laquelle l’homme devrait abandonner une lecture cartésienne des événements pour redonner toute sa place au vécu et à la conscience. Après avoir étudié la phénoménologie, une branche de la philosophie qui s’appuie sur l’expérience comme intuition des phénomènes, il a exploré, lors d’un séjour de deux ans en Orient, des méthodes comme la méditation bouddhique ou le yoga, qui permettent d’accéder à des états de conscience modifiés.

La sophrologie s’intéresse au fondement de l’être humain, à ce qui constitue son essence même, ce qui le rend humain à part entière, c’est-à-dire le « phénomène de conscience ».

À partir des années 1980, d’autres courants voient le jour et Caycedo, face à ces évolutions, fixe un protocole pour la pratique de la sophrologie, donnant naissance à ce que l’on appelle la sophrologie caycedienne. L’appellation est déposée, les théories et les méthodes élaborées par Caycedo sont fixées et protégées, la pratique est encadrée et diffusée par des écoles agréées.

États et niveaux de conscience

En sophrologie, nous travaillons sur et avec la conscience. Aussi est-il essentiel de savoir ce que sous-entendent ces termes de « conscience » et de « niveau de conscience ».

Comme une éponge, notre conscience capte et retient les différents épisodes de notre vie, et cela dès le stade fœtal (le système nerveux est structuré dès les premières semaines de la conception). Les expériences successives enrichissent notre conscience, qui nous permet d’appréhender aussi bien les différents événements qui surviennent que nos états intérieurs.

Pour Caycedo, la conscience est universelle mais son contenu est individuel. Il établit une distinction entre les états de conscience (variations qualitatives) et les niveaux de conscience (variations quantitatives).

Caycedo définit ainsi trois états différents de conscience :


	la conscience ordinaire, qui correspond à notre état de tous les jours, à notre perception quotidienne ; dans cet état, l’individu peut faire face sans trop de difficultés aux événements du quotidien ;

	la conscience pathologique, dans laquelle les capacités de l’individu sont altérées : on distingue entre la conscience anaphronique, qui réunit les différentes pyschoses (l’individu n’est pas conscient de son état), et la conscience dysphronique, qui enveloppe les névroses (angoisse, abandon, obsession, etc.) ;

	la conscience sophronique ; c’est l’état visé par la sophronisation, où l’on acquiert une « conscience éclairée », une pleine conscience harmonieuse.



Ces états de conscience croisent ce que Caycedo appelle les niveaux de conscience, qui sont au nombre de trois :


	la veille,

	le sommeil,

	le niveau sophroliminal, entre la veille et le sommeil.



C’est au niveau sophroliminal que les sensations corporelles sont le mieux perçues et intégrées. C’est aussi à ce niveau que la dynamisation des structures de la conscience est la plus facile et la plus efficace.

Le processus de la vivance

Néologisme créé par Caycedo, la vivance vient de l’espagnol vivancia, qui désigne ce qui est en train d’être vécu. En sophrologie caycedienne, la vivance renvoie à la fois à l’action de vivre et à la sensation d’être vivant (en train de vivre). Cette notion met donc l’accent sur l’imprégnation de la vie, sur ce qui reste en nous de chaque instant vécu. C’est la vie humaine en train de se vivre dans l’existence, dans une réalité consciente. La vivance est cette capacité d’observation que la vie en nous, porteuse des potentialités et des capacités qu’elle nous donne, est en train d’accomplir l’acte de vie.

La vivance est au cœur de la méthodologie sophrologique créée par Caycedo. C’est elle qui nous permet de nous découvrir et de nous réaliser (de devenir réel). Pendant la sophronisation, le corps et l’esprit se rencontrent dans les profondeurs de notre conscience, et progressivement s’harmonisent. Nous nous débarrassons de nos a priori, nous laissons apparaître en nous tous les possibles, nous nous mettons à l’écoute de la vie qui pulse en nous.

Faire l’épreuve de la vivance est une expérience intime qui nous transforme en modifiant notre regard sur la vie, en ouvrant un nouvel espace en nous. Fondées sur la répétition, les techniques sophrologiques provoquent une imprégnation progressive : quand l’expérience de la vivance se répète, elle se grave en nous et nous cherchons à retrouver au quotidien cette formidable sensation d’exister, de vivre notre vie, avec les valeurs qui nous animent.

Les techniques de la sophrologie

Le but premier de la sophrologie est la recherche de l’équilibre, du bien-être. Mais attention, ce n’est pas un simple technique de relaxation. Elle relève plutôt d’une philosophie de vie, même si, concrètement, elle conduit à une libération du corps et de l’esprit, qu’elle dénoue les tensions. On peut la pratiquer en ateliers, avec un sophrologue qui indique les axes d’un travail que chaque participant s’approprie. Le travail en sophrologie peut aussi se pratiquer de manière individuelle. La personne se retrouve avec un sophrologue qui l’écoute, la questionne si nécessaire et lui transmet des techniques pour lui permettre de résoudre une problématique ou d’atteindre un objectif. Le sophronisé n’est pas un « patient », mais un être dynamique et entreprenant… Le sophrologue agit donc comme un simple « passeur », qui transmet des techniques et les fait vivre en cabinet à ses patients. Libre à eux de poursuivre ou non le travail dans leur vie quotidienne.
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