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Avertissement des auteurs et de l’éditeur



Les exercices proposés, descriptions posturales et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique et sont proscrits pour les femmes enceintes. Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer. Les auteurs et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.
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À qui s’adresse ce livre ?



Potentiellement à tout le monde, même à ceux qui n’auraient jamais imaginé pratiquer un jour la sophrologie ! Alors, que vous soyez tranquille ou nerveux, jeune ou plus vieux, débutant ou confirmé, ce livre s’adresse à vous si vous souhaitez apprendre à vous poser, mieux respirer et être plus positif !


Il est aussi parfaitement adapté si vous souhaitez démarrer vos journées du bon pied !


Témoignage de Claudine


« À l’époque, consultante formatrice en informatique de gestion, entourée d’ingénieurs, plus cartésienne que moi tu meures !


Mes seuls centres d’intérêt étaient plutôt intellectuels et je n’avais jamais approché, de près ou de loin, ces méthodes “exotiques”, enfin c’est comme cela que je les voyais. En même temps, je n’en ressentais pas le besoin, jusqu’au burn-out…


Un médecin me conseille d’aller consulter une sophrologue… Une quoi ? Bon, et bien, allons-y, au point où j’en suis…


Et là, l’ouverture : vers de l’espoir, vers cette prise de conscience de toutes ces ressources insoupçonnées que j’avais en moi, et qui ne demandaient qu’à se développer.


Depuis, la sophrologie ne m’a jamais quittée : je la pratique à titre personnel, professionnel et je la transmets. »



Témoignage de Christine



« À 20 ans, j’étais bulldozer ascendant speed. Je me sentais puissante et pleine d’énergie, pas très orientée détente…


J’étais en faculté de psychologie, je me passionnais déjà pour l’Humain et les moyens de le soutenir dans la difficulté. Toutefois, je sentais que ma voie n’était pas tout à fait là, pas assez de “corps”, pas assez de “positif”. J’ai découvert la sophrologie lors d’un stage de deux jours. Ce fut une révélation grâce à la relaxation dynamique ! Si moi je suis capable d’être plus détendue et plus consciente, alors tout le monde le peut. À 24 ans, je devenais sophrologue, métier que je continue d’exercer et de transmettre avec passion. »





Les 6 bonnes raisons de se mettre à la sophrologie



1. Découvrir et cultiver ses ressources


Programmés pour être plus sensibles aux expériences négatives dans le but de survivre (initialement aux différents dangers présents dans la nature), nous en oublions nos potentiels. Chaque être humain possède un réservoir de ressources insoupçonnées et par conséquent, inexploitées (réussites antérieures, qualités, compétences, capacités biologiques) dont il n’a pas suffisamment conscience. La sophrologie permet de les faire émerger puis de les cultiver.


2. Partir à la découverte de l’intelligence du corps


Parmi ces ressources, la puissance des capacités naturelles du corps est bien souvent sous-estimée : par exemple la respiration, les facultés de récupération et d’autoréparation du corps. Revenir à quelques logiques fondamentales comme la juste tension, des temps de récupération, ou une respiration adaptée vont déjà permettre d’utiliser notre corps de façon plus optimale et donc plus « écologique ».


3. Développer sa conscience, être plus présent


Dans un monde de plus en plus conscient, où l’écologie, l’intelligence émotionnelle, la communication non violente émergent à titre collectif, la conscience individuelle suit souvent le chemin inverse. Pris dans le tourbillon d’un monde où tout va très vite et hyperconnectés, nous sommes de moins en moins présents à ce que nous faisons, à ce que nous vivons. Nous en oublions de nous connecter réellement à nous-mêmes et aux autres. La sophrologie nous permet de cultiver une vraie qualité de présence au quotidien.


4. Redonner sa place au positif et revaloriser l’ordinaire


Sans tomber dans l’optimisme béat ou le positivisme à outrance, la sophrologie nous apprend à davantage profiter des petites et grandes choses de la vie. La conscience s’ouvre vers tous ces moments agréables du quotidien et leur accumulation donne plus de valeur et de saveur à notre existence.


5. Prévenir plutôt que subir


Formidable méthode de prévention, la sophrologie nous permet aussi de détecter plus tôt ce qui va moins bien. A priori, ça ne fait pas rêver… quel est l’intérêt, vous demandez-vous ? En affûtant notre conscience, nous sommes plus à l’écoute des signaux envoyés par notre corps, nos émotions, notre environnement. Ces signaux deviennent alors des informations importantes qui nous permettent d’adapter ou d’ajuster notre comportement en agissant plutôt qu’en subissant. Plus intéressant que d’attendre de ne plus en pouvoir, non ?


6. Prendre soin de soi au quotidien en toute autonomie


La sophrologie est une méthodologie facilement intégrable à la vie de tous les jours. Pas besoin de matériel ou de tenue particulière, ni même d’aptitudes physiques : votre corps, votre respiration et votre conscience vous accompagnent à chaque instant !
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Idées reçues sur la sophrologie



Le mot sophrologie vient du mot souffrance


Nous l’avons si souvent entendu ! Eh oui, un problème de pied, hop, la podologie, un problème d’allergie, et hop, l’allergologie. Une souffrance, et hop, la « souffrologie ».


En réalité, le terme sophrologie a des racines grecques :


• sos = sérénité, équilibre, harmonie.


• phren = diaphragme, esprit, conscience.


• logos = science, étude, discours.


[image: ] C’est donc une « science qui étudie la conscience harmonieuse ».


Ce qui peut sembler un peu « vaporeux » à première vue prend tout son sens après quelques éclaircissements : la sophrologie a été créée progressivement par le professeur Alfonso Caycedo, neuropsychiatre colombien qui exerçait en Espagne, en hôpital psychiatrique. Confronté à des pathologies lourdes, il en arrive à la conclusion que ses patients vont mal parce qu’ils ont une conscience altérée d’eux-mêmes et/ou du monde dans lequel ils vivent. D’où la question : « Comment faire pour retrouver une conscience harmonieuse ? » Vous découvrirez la réponse tout au long de ces lignes…


La « sophro », c’est une nouvelle technique à la mode ?


Il est vrai que la discipline est finalement assez jeune, puisqu’elle a été créée dans les années soixante.


N’oublions pas cependant qu’elle repose en partie sur des principes fondamentaux, connus depuis des centaines (voire plus !) d’années : techniques de respiration ou de méditation par exemple. Celles-ci sont depuis quelques années l’objet d’études scientifiques et de livres largement diffusés, ce qui a certainement contribué à éveiller la curiosité et l’intérêt pour ces domaines.


Par ailleurs, pendant longtemps, la sophrologie a été réservée aux seules professions médicales. Elle s’est progressivement développée auprès des sportifs, puis s’est ouverte au grand public, notamment auprès des femmes enceintes.


Nous dirons donc que plus qu’un phénomène de mode, il s’agit plutôt d’une meilleure connaissance des bénéfices de ce type de méthode, de par les retours d’expérience positifs (la sophrologie a maintenant eu le temps de faire ses preuves) et de par la multiplicité des moyens actuels de diffusion de l’information.


La sophrologie, c’est de la relaxation


Non ! Attention, ce « non » exclamatif n’a aucunement l’intention de dénigrer la relaxation. D’ailleurs, qu’entendons-nous par là ?


Dans les années cinquante, les méthodes de relaxation avaient une réelle visée thérapeutique et étaient proposées par des professionnels de la psychologie.


Aujourd’hui, la relaxation est plutôt considérée comme une façon de se détendre physiquement et mentalement.


La sophrologie se démarque dans le sens où elle souhaite enclencher un travail de fond sur la conscience.


Considérez qu’elle est une méthode avec une progression en degrés, visant la découverte puis la conquête, et enfin la transformation de la conscience.


Outre les effets apaisants d’un certain niveau de détente sur l’instant, elle a plutôt pour objectifs :


• d’affûter notre conscience de nous-mêmes au présent, trouver un confort équilibré dans l’ici et maintenant;


• de développer l’attention à nos sens;


• de savoir nous projeter dans l’avenir de façon constructive;


• d’être conscient du fabuleux réservoir de ressources que contient notre passé;


• de prendre conscience de nos valeurs.


Cette intelligence que nous développons vis-à-vis de nous-mêmes se répercute, in fine, dans notre rapport aux autres et au monde.
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