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Préface
On prête beaucoup à la sophrologie. Les vertus dont on la pare, les expériences et représentations multiples qu’on peut en avoir lui assurent une image aussi prospère que diversifiée.
Certains esprits suspicieux croient pouvoir y déceler une légère odeur de soufre, en l’associant à l’ésotérisme ou au paranormal. Car le marché de l’angoisse, qui se conjugue à merveille avec celui de la crédulité, peut sans scrupule amalgamer sophrologie, astrologie, voyance, et autres retours promis à quelque « vie antérieure ».
Le jargon propre à la sophrologie, pouvant paraître réservé à un groupe d’adeptes spécialement « initiés », n’est malheureusement pas là pour décourager clairement les équivoques.
On la rencontre aussi bien sur le Net, dans les centres de mise en forme et d’esthétique, offerte à la clientèle entre les massages traditionnels, la gymnastique douce et les huiles essentielles.
Bon nombre l’ont expérimentée avec profit dans la gestion du stress, la préparation à des compétitions sportives, lors d’un accouchement ou d’une thérapie… Et on lui reconnaît volontiers ce plus ayant permis à tel ou tel de réussir son examen, pour une fois sans trop de trac.
Présente dans les services hospitaliers comme dans les petites annonces (rubrique parapsychologie), la sophrologie enthousiasme ou irrite, selon l’expérience qu’on en a ou l’idée qu’on s’en fait.
Mais alors quelle est-elle au juste ?
Pascal Gautier, aguerri par ses années d’expériences de formations et de pratique, sait nous l’expliquer et – bien mieux – nous la faire comprendre tout en prenant un plaisir manifeste à nous conduire à l’essentiel en une synthèse claire, pratique, particulièrement vivante et attrayante à parcourir.
Si nous, les lecteurs, nous nous laissons aller en confiance (excellente disposition à l’état sophronique) c’est que nous percevons d’emblée la règle, le contrat primordial que l’auteur s’est donné à lui-même : le souci d’une objectivité optimale.
Certes, être objectif c’est au moins savoir qu’on ne peut l’être jamais tout à fait… en essayant comme on peut de remédier à cet écart.
Or je peux témoigner pour Pascal de sa préoccupation constante d’équité, de son esprit d’ouverture dans la préparation de cet ouvrage en vue de donner, de la sophrologie comme des sophrologues, un reflet aussi juste et complet que possible.
Avez-vous remarqué comment dans le quotidien l’appellation « sophro » est volontiers utilisée, escamotée avec un soupçon de tendresse, comme il est coutume de le faire pour un familier ? Un diminutif pourtant, par définition… ça diminue.
Et nous autres, les praticiens de la sophro, sommes nombreux à être justement très attachés au logos (étude, science) apposé au vocable.
Un logos rassurant car destiné à protéger des croyances béates, des marchands de tout poil et autres thérapeutes pour bien portants qui se répandent sans vraies compétences dans les secteurs du développement personnel où l’on trouve un peu de tout et pas mal de n’importe quoi.
Un logos exigeant parce que notre approche doit être constamment soumise à l’épreuve de la réalité, faire autant que possible l’objet de recherches, d’évaluations, d’analyses critiques, dans un chassé-croisé dynamique entre théories et pratiques, à l’instar de toutes les disciplines scientifiques.
Nous ne soutenons pas une sophrologie – pourtant très féconde à ses moments fondateurs – qui s’en tiendrait à la démarche unique et autosuffisante d’un maître voulant imposer ses spéculations introspectives en un corpus de vérités à propager sans modération ni discussion pour le salut présumé de l’humanité (sic).
Une telle sophrologie, au bas mot préscientifique, tournerait sur elle-même comme une vis sans fin, frappée d’hermétisme, de sectarisme, et échapperait au réel.
Pascal Gautier inspire toute confiance à ce sujet : pointant de son doigt connaisseur les zones les plus solides, les plus fertiles du champ de la conscience et de ses modifications, il nous prévient aussi des terrains plus périlleux ou des risques d’impasse, sans jamais nous forcer à le suivre dans ses propres points de vue.
« Quand le sage montre la lune, l’idiot regarde le doigt » prétendrait un proverbe chinois.
L’auteur nous préserve ici de tout rapport hypnotique qui nous inciterait à demeurer béatement fascinés par son magistère. Il prend juste soin d’éclairer le sentier, nous invitant à le parcourir en toute liberté, dans cette relation adulte-adulte justement préconisée par la sophrologie.
Nul besoin d’être visionnaire pour être certain que cet ouvrage paraîtra en toutes premières références dans les bibliographies sur la sophrologie.
Il fera gagner beaucoup de temps aux sophrologues en formation qui y trouveront un essentiel prétravaillé leur évitant de se disperser dans des lectures accrocheuses et simplettes qui fleurissent sur le sujet (« Aspirez à l’harmonie en respirant par le ventre », pour en résumer la substance).
Il réjouira aussi franchement tous ceux qui, n’y connaissant rien ou à peu près, cherchent un ouvrage de sensibilisation accessible, avec des exercices efficaces à expérimenter par soi-même… Possible avant-goût d’un travail personnel plus conséquent à poursuivre avec un sophrologue, si bonne affinité avec la méthode.
Ce retour de Pascal Gautier à nos fondamentaux ne laissera en fait aucun praticien indifférent : il offre une belle occasion à chacun d’interpeller ses propres positions, son propre cheminement en regard des référents essentiels de la sophrologie.
Où l’on comprendra que cette approche, comme toute expérience humaine qui se décline au singulier, s’élabore aussi à plusieurs voix.

Bernard Etchelecou
psychologue clinicien,
psychothérapeute,
enseignant à l’Institut européen
de sophrologie du travail (Luxembourg)

Préface à la deuxième édition
Écrire au sujet de la sophrologie, décrire ce qu’elle est et recouvre tient de la gageure. Véritable défi que Pascal Gautier a relevé avec brio.
Son ouvrage, clair et concis, ne cède pas à la facilité pas plus qu’à une forme d’ésotérisme qui ne ferait que mettre encore plus à distance d’un public non averti cet outil formidable qu’est la sophrologie.
Je connais Pascal depuis plus de vingt ans – j’ai eu le plaisir et le privilège de le compter parmi ceux que j’ai formés (il a ensuite complété sa formation auprès du fondateur de la sophrologie) – et le succès de la première édition de son livre ne m’étonne pas.
Pascal est quelqu’un de rigoureux, clair. Il sait parfaitement exposer les sujets les plus difficiles, pourvu qu’ils entrent dans son champ de compétence, ce qui est le cas de la sophrologie.
Praticien en sophrologie, il en connaît les tenants et aboutissants. Formateur en sophrologie, il en a pénétré tous les arcanes, aussi sa légitimité pour rédiger un tel ouvrage est-elle évidente.
 
Merci Pascal.

Bernard Santerre
masseur-kinésithérapeute, sophrologue depuis 1972,
fondateur de l’Institut de sophrologie de Rennes (1981),
président du Syndicat des sophrologues professionnels (2004-2009)

Avant-propos
« Ayez une conscience qui sache distinguer ce qui est important de ce qui est intéressant mais superficiel. »
K. Dürckheim, L’esprit guide, 1985.

Si pour nous la sophrologie est avant tout une expérience, nous vous proposons au fil des pages de vous dire tout ce que vous souhaiteriez savoir sur cette approche… sans avoir jamais osé le demander. Nous tenterons ainsi de l’expliquer, de la démystifier et de présenter pour cela ses fondamentaux, à la fois de manière complète, précise et la plus objective possible.
Une première partie de cet ouvrage (chapitres 1, 2 et 3) présente les origines, les principes et les fondements, ainsi que les différentes applications et orientations de la sophrologie.
Vous saurez, avec la seconde partie (chapitres 4 et 5), comment cela se passe en pratique et à quoi cela sert concrètement. Il vous est d’ailleurs possible de commencer par découvrir la pratique de la sophrologie avant d’éclairer vos connaissances en lisant les descriptions plus théoriques du début du livre.
La lecture du Grand manuel de sophrologie, sous la direction de Bernard Etchelecou (Dunod, 2e éd., 2021), permet aux lecteurs qui le souhaitent d’aller plus loin.
Si cette découverte de la sophrologie vous donne envie de passer à l’expérimentation, un carnet pratique sur les formations et les sites à consulter vous est proposé à la fin de l’ouvrage.
Le livre se termine par un glossaire de plus de 70 entrées. Pour chacune des deux parties, et la première fois qu’apparaît un des termes définis, il est suivi d’un astérisque.
Vous souhaitant une agréable lecture et de nouvelles découvertes…


1
Histoire et origines de la sophrologie
« Nous ne voyons pas les choses comme elles sont, nous les voyons comme nous sommes. »
Le Talmud

Les questions auxquelles répond ce chapitre :
• Comment définir la sophrologie ?

• Comment est-elle née ?

• Quels sont ses liens avec l’hypnose ou les méthodes de relaxation ?

• Quel est l’impact de la phénoménologie sur la sophrologie ?

• Quels sont ses liens avec l’Orient ?



Qu’est-ce que la sophrologie ?
Une définition de la sophrologie
La sophrologie peut se définir comme « une pédagogie de l’existence » (A. Caycedo) qui vise, selon moi, la conquête ou le renfort de l’équilibre entre ce que nous ressentons (sensations, émotions), pensons (cognitions, croyances), et nos actions.
La sophrologie est :
– une science1 qui étudie la conscience* humaine harmonieuse, la notion de conscience en sophrologie renvoyant à la force d’intégration de toutes nos expériences (physiques, psychiques, spirituelles) ;

– et surtout une pratique avec un ensemble de techniques et de méthodes à médiation corporelle.


Étymologie
« Sophrologie » vient de trois mots grecs2 :
− sos : exempt de maladie, équilibré, harmonieux ;

− phren : diaphragme, âme affective et par extension, esprit, conscience ;

− logos : science, étude, discours.


Sophrologie peut ainsi se traduire par l’étude de la conscience harmonieuse.
Si la schizophrénie est, étymologiquement, l’éclatement de la conscience, la sophrologie vise son équilibre harmonieux.


Au croisement de l’hypnose moderne3, de la relaxation occidentale et de certaines formes de méditations orientales adaptées, elle permet à chacun de trouver de nouvelles ressources en lui-même et d’améliorer sa qualité de vie.
La sophrologie vise ainsi, à travers une pratique quotidienne, l’harmonie de l’être humain : vaste programme !
En fait, il ne s’agit pas de « voir la vie en rose » ou de se détacher de la réalité. Les difficultés quotidiennes, le « négatif » sont inhérents à la vie. Mais il s’agit de sortir d’une vision non réaliste ou négative pour voir les choses telles qu’elles sont (dans la limite du possible), et renforcer le positif que nous avons en nous.


Une brève histoire de la sophrologie
Alfonso Caycedo (1932-2017), neuropsychiatre colombien4, crée à Madrid en 1960, ce qu’il nomme « la fille de la médecine ».
« J’ai créé la Sophrologie comme une discipline de recherche de la conscience harmonieuse dans le cadre de la psychiatrie hospitalière à l’hôpital provincial de Madrid en 1960. J’ai créé alors le nom Sophrologie pour désigner ce premier service hospitalier pour lequel je conçus la devise Ut conscientia noscatur qui signifie pour que la conscience soit connue5. »

A. Caycedo rappelait souvent ses premières rencontres avec la conscience pathologique. Celles-ci l’ont profondément marqué, à tel point qu’il envisage un moment une réorientation professionnelle !
En tant que jeune interne dans le service de neuropsychiatrie dirigé par le Professeur Juan José Lopez Ibor (Madrid, 1959), il est en effet souvent chargé d’administrer des traitements d’électrochocs ou provoquer des comas insuliniques. Il s’interroge alors sur la nécessité d’altérer la conscience comme thérapeutique.
D’abord expérimentée dans le cadre de la psychiatrie, la sophrologie recherche de nouvelles méthodes de soins.
Elle est définie alors comme :
« [une] nouvelle École Scientifique qui étudie les modifications de la conscience humaine, produites par différents procédés (psychologiques, physiologiques, chimiques, etc.) pour son emploi en clinique et en investigation6 ».

L’hypnose : les premiers pas de la sophrologie
A. Caycedo s’initie d’abord à l’hypnose clinique, notamment auprès du docteur André Cuvelier, à Nancy, dont il traduit la thèse7 en espagnol.
« Lorsque l’hypnose est utilisée, une personne (le sujet) est guidée par une autre (l’hypnotiste) à l’aide de suggestions afin de modifier son expérience subjective, altérer ses perceptions, sensations, émotions, pensées et comportements8. »

Après avoir expérimenté cette méthode, il s’en détache progressivement :
− ses observations cliniques ne coïncident pas toujours avec les descriptions des auteurs de l’époque ;

− le patient est trop sous la dépendance du thérapeute ;

− toutes les personnes ne sont pas réceptives à cette approche ;

− l’hypnose inhibe les structures rationnelles de la conscience et ne permet pas au patient d’être entièrement acteur de sa guérison.


En proposant un nouveau terme9, il veut non seulement se dégager de la pensée magique associée à l’hypnose (traditionnelle), mais surtout ouvrir un nouveau champ de recherche, avec une approche phénoménologique (voir page 27) et de nouvelles propositions.

Les méthodes de relaxation,
une approche plus comportementale
Dans cette optique de nouvelles thérapeutiques, A. Caycedo complète ses travaux et recherches avec les méthodes de relaxation pratiquées alors en médecine, notamment :
− Le training autogène (ou « méthode de relaxation par auto-décontraction concentrative » ou « auto-hypnose10 ») du médecin allemand J.H. Schultz (1884-1970). Il est fondé sur des suggestions de sensations (lourdeur, chaleur, etc.) et fut élaboré en 1920 à partir des descriptions de ces sensations par des patients sous hypnose.

− La relaxation psychotonique du neuropsychiatre et psychanalyste espagnol J. de Ajuriaguerra (1911-1993). Il s’agit d’une psychothérapie à médiation corporelle, fondée sur la méthode de Schultz et la psychanalyse.

− La relaxation progressive du médecin américain E. Jacobson (1888-1983), démontrant que le relâchement musculaire aboutit à la détente mentale. Cet auteur propose également une relaxation différentielle applicable aux situations quotidiennes.


Avec ces méthodes apparaissent :
− la notion d’entraînement personnel et d’autonomie du patient, et l’utilisation de supports à domicile (cassette audio et guide d’entraînement) ;

− l’importance de l’expression des ressentis corporels ou des émotions (Ajuriaguerra), oralement ou par écrit (relevé d’auto-observation11).


Important !
Précisons dès maintenant que la relaxation est l’un des moyens de base utilisé en sophrologie, non le but. La sophrologie propose en effet plusieurs moyens pour finalement avoir une existence (plus) harmonieuse et adaptée.


Nous présentons, dans l’encart suivant et à titre d’expérience, une relaxation introductive, basée sur deux techniques sophrologiques que vous pouvez reproduire chez vous.
La seconde de ces techniques peut être rapprochée de la méthode mise au point par H. Benson12.
Celui-ci proposait de prononcer mentalement le mot « one » (pour les anglophones) sur chaque expiration pendant 10 à 20 minutes, en respiration ordinaire.
L’auteur conseillait de pratiquer cette technique une ou deux fois par jour, « jamais lors des deux heures qui suivent un repas », sans rechercher à atteindre une profonde détente.
Comme H. Benson, nous vous proposons de conserver une attitude passive (a let it happen attitude) et de laisser la détente éventuelle se produire à son propre rythme.
Lorsque des pensées vagabondes se présentent, il suffit de les laisser passer, sans s’y attarder, et recommencer à se centrer sur l’exercice.
Ce type de protocole13*, s’il peut suffire en lui-même, est souvent une amorce à d’autres techniques qui seront indiquées dans la seconde partie de cet ouvrage.
Techniques introductives à la sophrologie
Mise en place
Asseyez-vous dans la position de votre choix. Mobilisez votre corps librement en vous intéressant à toutes les informations corporelles apportées par les mouvements.
Vous pouvez ensuite fermer les yeux, vous centrer davantage sur vous-même.

Première technique
Relâchez les muscles, au rythme de deux à cinq respirations par régions corporelles dans l’ordre suivant14 :
– tête et visage ;

– cou, épaules, membres supérieurs ;

– thorax (dont région dorsale) ;

– région lombaire et abdominale ;

– bassin, membres inférieurs ;


Accueillez les sensations au niveau de la globalité du corps…
Respirez tranquillement par le nez. Prenez conscience de votre respiration pendant plusieurs cycles respiratoires tout en continuant d’accueillir toutes les autres informations corporelles.

Seconde technique
En fin d’inspiration, marquez un peu plus le temps de rétention (en 1 ou 2 secondes). Sur chaque expiration lente, prononcez alors mentalement un mot qui évoque pour vous le calme, la tranquillité, la relaxation. En même temps, intéressez-vous à tout ce que cela produit en vous. Faites cela sur plusieurs respirations successives : inspiration ordinaire, courte rétention, toujours le même mot sur chaque expiration. Continuez pendant une ou plusieurs minutes (avec au moins six cycles respiratoires).
Laissez la respiration se faire d’elle-même, arrêtez l’exercice. Continuez quelque temps à apprécier simplement l’instant.

Fin de séance
Préparez-vous à terminer l’expérience. Prenez conscience du lieu, du moment. Augmentez progressivement votre tonus : prenez trois grandes inspirations, mobilisez doucement votre corps puis avec plus d’intensité, en vous étirant si vous le voulez, avant d’ouvrir les yeux.
Vous pouvez alors rédiger en quelques mots les sensations, impressions de cette expérience.




La phénoménologie, l’expérience pour l’essence de la conscience
A. Caycedo s’est intéressé à la phénoménologie comme méthode de recherche. Sa rencontre avec le psychiatre suisse Binswanger (1881-1966), disciple de Husserl et de Heidegger, sera pour lui décisive. Alors qu’il est médecin psychiatre stagiaire dans le sanatorium Bellevue de Kreuzlingen (Suisse), il s’initie, en 1963 et 1964, par l’intermédiaire de celui qu’il considère comme son Maître, à la psychiatrie phénoménologique et existentielle. Cette approche l’invite à un changement de regard sur la pathologie et l’étude de la conscience.
La phénoménologie
Initiée par Husserl (1859-1938), la phénoménologie est l’étude du phénomène* en tant que tel, c’est-à-dire de ce qui apparaît à la conscience ici-et-maintenant. Elle cherche pour cela à se placer au niveau de l’expérience.
Husserl propose une démarche en quatre étapes :
− le retour intentionnel aux choses mêmes, aux phénomènes ;

− la suspension du jugement (épochè), en abordant les choses « comme si c’était la première fois », une « mise entre parenthèses » de nos fonctionnements psychiques habituels, naturels ; il s’agit notamment de mettre de côté nos connaissances, préjugés et habitudes qui font obstacle à l’accès à notre conscience même ;

− la captation pluridimensionnelle ou l’universalité des choses, à la recherche de nouveaux sens ;

− l’utilisation de l’intuition pour appréhender l’essence des choses, au-delà de la perception et de la réflexion.


Pour rendre possible cette science, il faut donc « revenir aux choses mêmes » : les décrire telles qu’elles se présentent en réduisant « les éléments psychiques ou empiriques du donné immédiat (les faits) pour ne conserver du phénomène que sa pure essence universelle15 ».


La phénoménologie a un impact important sur l’élaboration et l’animation de la sophrologie. L’expérience subjective de chaque participant prime sur les connaissances du sophrologue. Ce dernier peut passer du statut de thérapeute ou de guide (celui qui sait et peut imposer) à celui de passeur (qui s’efface devant l’autre), notamment lors de l’échange qui suit l’expérience.
Ainsi, nous pouvons avoir l’impression de connaître notre corps sous prétexte que nous en avons un savoir livresque et nous croyons en avoir la connaissance. Certaines techniques de sophrologie nous proposent une découverte de notre corps à travers nos sensations, y compris proprioceptives* ou intéroceptives*, en nous plaçant à chaque expérience dans une attitude neutre, « comme si c’était la première fois16 », sans interprétation ni comparaison de ce qui se présente à la conscience, à chaque instant.
« L’expérience immédiate et renouvelée de mon corps par la sophrologie me fait prendre conscience que je n’ai pas simplement un corps mais que je suis mon corps17. »

Le sophrologue d’inspiration phénoménologique induit le moins possible de phénomènes pour laisser au maximum place à l’expérience (laisser l’autre être). Il n’est pas dans une relation de domination au profit d’une « acceptation inconditionnelle de l’autre » (C. Rogers) et dans une attitude d’ouverture. Il utilisera lors de l’animation un langage le plus neutre, simple et épuré que possible, adapté toutefois à chaque situation : le terpnos logos* remplace la suggestion hypnotique.
Il s’agit là d’un premier tournant pour les techniques utilisées jusqu’alors en sophrologie, techniques qui restaient très proches de l’hypnose pratiquée alors en Europe. Ainsi, dans l’exemple pratique donné page 26, la proposition « relâchez les muscles » peut, dans cette optique, être remplacée par « accueillez (ou constatez) les sensations ».
Inspiré de la notion de temporalité de Heidegger, A. Caycedo met au point de nouvelles techniques pour enrichir le présent des patients de leur passé et les aider à se projeter positivement dans le futur.
Précisons aussi que A. Caycedo justifiait, par la phénoménologie, l’utilisation « d’une sémantique correcte et originale » avec de nombreux néologismes. Il souhaitait ainsi éviter les ambiguïtés du langage naturel et la confusion avec les expériences ou représentations initiales pour une prise de conscience plus phénoménologique des expériences.
Toutefois, si un langage opératoire permet aux experts de communiquer avec plus d’efficacité, nombreux sophrologues sur le terrain suppriment les néologismes. Ceci pour mieux s’adapter à leurs patients ou élèves et éviter un discours perçu comme ésotérique ou provoquant une rumination mentale, contraire aux objectifs proposés.
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    17. Esposito R., 2007, d’après Merleau-Ponty.
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