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MON GRAND GUIDE DE LA SOPHROLOGIE
Il fut un temps où je me sentais complètement perdue. Mon 
corps et mon esprit semblaient être en mode « hors 
connexion», comme si je traversais ma propre vie en 
tant que spectatrice, sans vraiment pouvoir agir. 
J’avançais,  jour  après  jour,  dans  un  ﬂ ot  incessant 
d’obligations, de doutes et de questionnements, 
sans jamais trouver le bouton « pause» pour 
respirer, pour sou   er, pour simplement être.
J’avais  cette  sensation  étrange  d’être  en  quête  de 
quelque  chose  sans  savoir  exactement  quoi.  Une 
réponse,  un  repère,  une  bouée  de  sauvetage  qui  me 
permettrait de sortir la tête de l’eau. 
Mais  plus  je cherchais,  plus  je  me sentais  envahie  par  des solutions  compliquées, 
des discours  ous, des méthodes qui semblaient inatteignables ou réservées à une 
poignée d’initiés. On me disait de lâcher prise, mais personne ne m’expliquait comment
faire. J’avais l’impression qu’il me manquait quelque chose d’essentiel: une boîte à 
outils,  des  clés  pratiques  ou  des  exercices  simples  qui  m’aideraient,  pas  à  pas,  à 
reprendre ma place au cœur de ma propre vie.
C’est  à  ce  moment-là  qu’une  porte  s’est  ouverte.  Un  jour,  un  peu  par  hasard,  j’ai 
rencontré la sophrologie. Je dis bien «rencontré», car cette discipline n’a pas été 
pour moi qu’une simple méthode parmi tant d’autres. Ce fut un véritable tournant, un 
chemin qui m’a permis de retrouver ce que j’avais perdu en cours de route: l’écoute de 
mon corps, l’apaisement de mon mental et la con ance en mes propres ressources.
Dès mes premières expériences, j’ai ressenti  quelque  chose  de  différent. Je  réali-
sais que je pouvais être actrice de mon propre bien-être, que je pouvais apprendre 
à  calmer  mes  angoisses,  à  gérer  mes  émotions,  à  poser  un  regard  plus  doux  sur 
moi-même. J’ai découvert que mes tensions physiques racontaient quelque chose 
de plus profond, que mon stress n’était pas une fatalité, et surtout, que j’avais en moi 
toutes les ressources pour avancer.
Avant-propos
Avant-propos
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AVANT-PROPOS
La sophrologie n’a pas seulement changé ma façon de respirer ou de gérer mon stress. 
Elle a changé ma manière de vivre. Elle m’a appris que mon corps et mon esprit ne sont 
pas deux entités séparées, mais qu’ ils fonctionnent ensemble, qu’elles se nourrissent 
l’une de l’autre. Elle m’a montré que nous avons tous, en nous, une capacité naturelle à 
nous recentrer, à retrouver de l’équilibre et à cultiver notre propre sérénité. 
J’ai alors commencé à pratiquer régulièrement. À explorer, à tester, à ressentir. Et 
plus j’avançais, plus je comprenais que je ne faisais que réveiller ce qui sommeillait 
déjà en moi. Et puis, un jour, c’est devenu une évidence: je voulais transmettre ce que 
j’avais appris.
Aujourd’hui, après plusieurs années de pratique et d’accompagnement, je réalise à quel 
point nous sommes nombreux à traverser ces périodes de doutes. Nous avons tous 
besoin, à un moment ou à un autre, de sou  er, de retrouver du sens, de comprendre 
ce qui se passe en nous. Mais surtout, nous avons besoin d’outils simples et e  caces, 
des outils que l’on peut vraiment utiliser, dans notre vie de tous les jours. C’est la raison 
pour laquelle j’ai écrit ce guide.
Ce livre, c’est celui que j’aurais aimé avoir entre les mains lorsque je me sentais perdue. Il 
est conçu comme un compagnon de route, une main tendue vers vous, pour vous guider 
pas à pas vers plus d’équilibre, plus de sérénité. 
La sophrologie n’est pas une discipline réservée à une élite ou aux personnes déjà zen 
et alignées. Elle est pour tout le monde. Pour vous, moi, nous tous qui vivons avec des 
hauts et des bas, qui faisons face au stress, aux doutes et aux tensions du quotidien.
Ce livre est là pour vous rappeler une chose essentielle: vous avez déjà en vous toutes 
les  ressources  dont  vous  avez  besoin.  Vous  êtes  capable  de  retrouver  votre  équi-
libre, de gérer vos émotions et de vous recentrer. Il ne s’agit pas de devenir une autre 
personne, mais de révéler ce qui est déjà là, en vous.
Peut-être que vous doutez encore et peut-être que  vous ne savez pas si  cela peut 
vraiment vous aider. C’est normal. Moi aussi, j’ai douté. Mais si vous lisez ces lignes, 
c’est peut-être le bon moment pour vous. 
Alors, prêt à vous lancer?
Avec bienveillance,
Charlo e









 

[image: ]








 

[image: ]Introduction
Et si nous prenions le temps de plonger ensemble à l’in-
térieur  de  nous-mêmes ?  D’explorer  ce  monde  souvent 
silencieux  où  résident  nos  émotions,  nos  forces,  nos 
doutes  aussi.  La  sophrologie  nous  accompagne  dans 
cette  rencontre,  bien  au-delà  des  idées  reçues  qui  la 
cantonnent  parfois  à  de  simples  techniques  de  relaxa-
tion.  Elle  est  une  invitation  à  reprendre  contact  avec 
notre  corps,  notre  sou  e,  notre  présence  au  monde. 
Ensemble,  tournons  la  page  des  préjugés,  ouvrons  un 
espace neuf pour découvrir une pratique vivante, acces-
sible à toutes et à tous.
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Qu'est-ce que 
la sophrologie ?
Une introspection de son monde intérieur
Permettez-moi de vous poser une question: quand avez-vous ressenti 
pour  la  dernière  fois  cette  sensation  d’être  submergé  par  le  stress, 
l’anxiété  ou  la  fatigue ?  Quand  avez-vous  eu  l’impression  de  perdre 
pied face à une émotion trop forte, sans savoir comment la gérer? Et 
surtout, comment avez-vous réagi ?  En  vous isolant? En mangeant 
compulsivement? En essayant d’oublier ce malaise?
Et si je vous disais que toutes ces réactions ne sont ni des faiblesses ni 
des défauts, mais simplement des signaux envoyés par votre corps et 
votre esprit pour vous dire qu’ils ont besoin d’attention?
Notre corps possède une intelligence innée, une capacité naturelle à 
retrouver son équilibre. Mais encore faut-il lui donner l’espace et les 
outils nécessaires pour activer ce potentiel. Et l’un des outils les plus 
puissants, c’est celui dont je vais vous parler aujourd’hui, la sophrologie.
•
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     INTRODUCTION
Un pont entre le corps 
et le mental
La sophrologie est bien plus qu’une simple méthode 
de  relaxation.  C’est  un  pont  entre  le  corps  et  le 
mental,  un  moyen  de  se reconnecter à  soi-même 
et  de  retrouver  un  état  de  bien-être  profond.  La 
sophrologie vous apprend à réguler votre état inté-
rieur à travers des exercices simples, accessibles et 
e  caces.
Peu  importe  qui vous  êtes,  où  vous  en  êtes  dans 
votre  vie,  ou  quels  sont  vos  objectifs,  la  sophro-
logie  peut  vous  apporter  un  vrai  changement. 
Mais soyons honnêtes: combien de fois avez-vous 
entendu parler de techniques de respiration ou de 
relaxation  sans  vraiment  comprendre  comment 
les intégrer à votre quotidien? Qui n’a jamais aban-
donné  par  ennui, par  manque  de  résultats  ou  par 
scepticisme?
C’est exactement pour cette raison que j’ai écrit ce 
livre.  Ici,  pas  de  complexité  inutile  ni  de  longues 
théories :  seulement  des  outils  concrets,  des 
explications claires et des exercices pratiques que 
vous  pouvez  appliquer  immédiatement.  Mon  but, 
c’est de vous transmettre tout ce que j’aurais aimé 
avoir à mes débuts, toutes ces clés qui m’ont aidée 
à  reprendre  le  contrôle  de  mon  corps  et  de  mon 
mental, pour mieux vivre au quotidien.
Que vous soyez totalement novice ou que vous ayez 
déjà quelques bases, ce guide est conçu pour être 
un  compagnon  de  route  accessible  et  adaptable 
à  votre  rythme.  Vous  pouvez  le  lire  en  entier  ou 
simplement piocher les exercices qui résonnent le 
plus  en  vous.  L’essentiel  est  que  vous  avanciez  à 
votre propre rythme, sans pression et en  prenant 
plaisir à découvrir tout ce que la sophrologie peut 
vous apporter.
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Briser les idées reçues 
sur la sophrologie
La sophrologie est accessible à tous
Dans ce guide, je vais aussi m’atteler à briser quelques clichés, comme l’idée 
selon laquelle la sophrologie n’est réservée  qu’aux personnes zen. Or, tout  le 
monde peut pratiquer, les plus jeunes comme les plus âgés, les personnes en 
très bonne santé ou celles atteintes de maladies, les hommes ou les femmes, 
etc. Tout le monde peut y trouver sa recette personnelle.
C’est, pour moi, une méthode actuelle qui répond à nos besoins dans l’instant 
présent, dans notre vie d’aujourd’hui, en tenant compte de nos obligations et 
du rythme souvent intense, mais qui a pour objectif de nous permettre de vivre 
contre vents et marées. À mes yeux, notre santé mentale n’est pas un luxe, c’est 
une nécessité.
Vous êtes la clé de votre propre bien-être
Ici, aucun des exercices ou des conseils que vous retrouverez ne vous imposera 
de contrainte. Vous aurez simplement le choix de pratiquer en toute liberté et 
d’accorder à votre corps toute l’attention et l’espace dont il a besoin.
Je vous souhaite du fond du cœur de sortir du tourbillon qui ne vous convient 
plus et de prendre du plaisir à le faire. Avec ce guide, vous ouvrirez les yeux sur 
une clé précieuse, insoupçonnée et pourtant juste à votre portée: vous-même.
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L’initiation
à la sophrologie
Avant  de  pratiquer,  il  est  précieux  de  comprendre.  Cette  première 
étape est une invitation à  découvrir ce qu’est réellement la  sophro-
logie, à  remonter  à  ses  origines,  à  comprendre  son  évolution  et  sa 
richesse.  Nous  explorerons  ensemble  les  bases  de  cette  méthode, 
les  niveaux  de  conscience  qu’elle  mobilise,  et  la  place  essentielle 
des émotions dans notre équilibre. Loin d’être une discipline  gée, la 
sophrologie se révèle être une véritable boîte à outils pour la vie, adap-
table à chacun et à chaque moment. Ouvrons ensemble cette nouvelle 
page, avec curiosité et bienveillance.
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La déﬁ nition 
de la sophrologie
Une méthode de développement personnel et de bien-être
La  sophrologie  est  bien  plus  qu’une  simple  méthode  de  relaxation :  c’est  une  approche 
complète, à la fois douce  et puissante, qui  permet de rétablir l’harmonie  entre le corps et 
l’esprit. Elle fait partie de ces techniques dites «psychocorporelles», ce qui signi e qu’elle 
s’appuie sur la connexion entre nos sensations physiques et notre état mental pour favoriser 
un mieux-être global.
L’un des grands atouts de la sophrologie, c’est qu’elle ne nécessite aucun matériel. Elle repose 
uniquement sur des outils simples et accessibles à tous. Voici ses troispiliers:
◊   la respiration contrôlée, qui permet de réguler le stress et d’apaiser le système nerveux;
◊   la détente musculaire, qui aide à relâcher les tensions accumulées et à relier son corps à 
son esprit;
◊   la visualisation positive, qui stimule l’imagination et aide à projeter des pensées et des 
émotions agréables pour favoriser un état de bien-être.
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     L’INITIATION À LA SOPHROLOGIE
En combinant ces différentes techniques, la sophrologie offre un véritable entraînement de l’esprit et du 
corps. Elle nous apprend à prendre conscience de nos ressentis, à mieux comprendre nos réactions et à 
cultiver un état d’équilibre intérieur. Contrairement à certaines méthodes qui demandent une intervention 
extérieure, la  sophrologie nous invite à devenir acteurs de notre propre mieux-être, en développant des 
ré exes que l’on peut appliquer au quotidien, en toute autonomie.
Elle s’adresse à chacun d’entre nous, à tout âge et à tout moment de la vie. Que ce soit pour gérer le stress, 
l’anxiété, les émotions débordantes, améliorer la qualité du sommeil, renforcer la con ance en soi, accom-
pagner les douleurs chroniques, surmonter des phobies ou encore apprendre à lâcher  prise, ses bienfaits 
sont nombreux et s’adaptent aux besoins de chacun.
Finalement, la sophrologie nous permet de reprendre les commandes de notre corps et de notre mental. 
Imaginez votre esprit comme un avion en mode «pilotage automatique»: au  l du temps, ce mode automa-
tique a pu se dérégler, enregistrer des schémas de pensées limitantes, des réactions de stress excessives 
ou des tensions inutiles. La sophrologie nous apprend à passer en mode «pilotage manuel» pour réajuster 
notre trajectoire, retrouver du contrôle et, à terme, laisser notre pilote automatique reprendre une direction 
plus  uide et plus adaptée à notre bien-être.
Accessible, adaptable et profondément ancrée dans le concret, la sophrologie est un outil précieux pour 
quiconque souhaite mieux se comprendre, mieux vivre ses émotions et avancer avec plus de sérénité dans 
son quotidien.
Les trois principes fondamentaux et leur application
La  pratique  de  la  sophrologie  nécessite  de  respecter  différents  principes  essentiels  à  l’e  cacité  de  la 
méthode.
   Le principe d’action positive
Le  principe  d’action  positive  a  rme  que  toutes  les 
actions, pensées ou émotions positives ont un impact positif 
sur le corps et le mental. De plus, elles engendrent également 
de nouvelles actions, pensées ou ressentis positifs. En effet, 
chaque fois qu’un individu ressent du plaisir ou de la satisfac-
tion, il est enclin à reproduire les comportements ou à revivre 
les  situations  qui  lui  ont  été  plaisantes.  Ce  mécanisme  est 
principalement lié au système de «récompense» (également 
appelé «système hédonique»).
  Le rôle du sophrologue
Le sophrologue doit donc apprendre à l’individu à se focaliser sur la dimension positive de situations passées, 
présentes ou futures a n de générer des ressentis positifs. Ces derniers lui permettent alors de se rassurer, 
de prendre conscience de son potentiel et de développer ainsi de nouvelles capacités.
Avoir conscience 
de ses actes,
en retenir les aspects 
positifs,
les valoriser
Le principe d’action positive: 
un principe fondamental de la 
sophrologie
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   Le principe d’intégration du schéma corporel
En sophrologie, le schéma corporel se dé nit par la représentation personnelle de tout 
ce qui constitue l’individu: l’enveloppe physique, les émotions, les sensations, l’intelligence, 
la ré exion, les  intuitions, les valeurs, etc. Le schéma corporel est  donc la représentation 
globale que l’individu a de lui-même.
  Le rôle du sophrologue
Le sophrologue doit alors apprendre au sophronisé à percevoir, puis à écouter son corps et 
ses ressentis. L’intégration du schéma corporel est permanente, car la représentation de soi 
évolue à chaque instant.
   Le principe de réalité objective
Le principe de  réalité objective impose de voir les choses et  les personnes comme 
elles sont, sans préjugé ni a priori. Il impose de se regarder le plus objectivement possible. 
Ce principe permet également à l’individu d’acquérir une vision objective de ses besoins et de 
ses capacités.
  Le rôle du sophrologue
Le  sophrologue  doit  aborder  l’individu  sans  jugement  ni  comparaison  s’il  veut  créer  une 
relation de con ance.
Schéma 
corporel
Physiologie
Ressentis 
physiques
ÉmotionsPensée
Image 
de soi
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     L’INITIATION À LA SOPHROLOGIE
L’histoire 
de la sophrologie
Les origines et Alfonso Caycedo
Alfonso Caycedo naî t à  Bogota, le 19novembre 1932, 
au  sein  d’une  famille  d’origine  espagnole.  Après 
avoir  obtenu  sa  licence  en  mé decine  et  chirurgie 
à  la faculté  de mé decine de Madrid, le DrCaycedo 
dé cide de se spé cialiser en psychiatrie.
Certains  traitements  appliqués  aux  patients  en 
psychiatrie – les électrochocs et le coma insulinique 
–  suscitent  chez  le  Dr  Caycedo  des  sentiments 
ambivalents. Il  se  demande si  l’on  ne  pourrait  pas 
envisager le traitement d’une autre manière et s’il 
n’y  aurait  pas  des  méthodes  plus  humaines  pour 
traiter la conscience pathologique.
Ce questionnement l’amène peu à peu à s’intéresser 
de plus près à la conscience et, pour le bien de ses 
patients, à créer en octobre 1960 – il n’a alors que 
28ans – une nouvelle discipline mé dicale orienté e 
vers  l’é tude  de  la  conscience  et  la  recherche  de 
mé thodes  visant  à  développer  l’é quilibre.  Il  avait 
toujours considé ré comme «un vide scienti que» 
le  fait  que,  lors  de  sa  formation  acadé mique  à   la 
faculté  de mé decine, pas une seule heure n’ait é té  
consacré e à  l’é tude de la conscience.
Il  décide  de  donner  à  cette  nouvelle  discipline  le 
nom  de  «sophrologie ».  Lors  de  sa  formation  en 
psychiatrie, il avait é tudié  l’é tymologie grecque du 
terme «schizophré nie», proposé  par le psychiatre 
suisse  Eugen  Bleuler  (1857-1939) :  de  schizein, 
«diviser, scinder, casser», et de phrē n, «entende-
ment, raison, esprit». Si le mot «schizophré nie» 
renvoyait à  la rupture et au dé sé quilibre de l’esprit, 
il allait falloir partir en quê te de la science qui é tu-
dierait comment retrouver cet é quilibre de l’esprit. 
Ainsi,  à   partir  du  schizein  (rupture),  il  chercherait 
le  sos  (é quilibre).  Il  choisit  de  cré er  un  nouveau 
terme, «sophrologie», à  partir des trois vocables 
grecs :  sos  (σῶς),  « é quilibre »,  phren (φρήν), 
« conscience, esprit»  et  logos  λογία) ,  «é tude ». 
Ainsi, le terme «sophrologie» dé signerait-il l’é tude 
de la conscience en é quilibre. C’est ainsi qu’est née 
la sophrologie.
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Le contexte historique  
et culturel
1960: la naissance de la sophrologie
Le mot «sophrologie» est créé en 1960 par Alfonso 
Caycedo (1932-2017), un  neuropsychiatre espagnol 
d’origine  colombienne.  À  l’origine,  ce  terme  dési-
gnait les techniques d’hypnose utilisées en  milieu 
hospitalier par les psychiatres. Cette méthode 
permettait aux patients de prendre conscience de 
leurs  états  émotionnels  et  de  les  rendre  acteurs 
dans leur traitement.
De 1960 à 1970: la sophrologie se structure
C’est  à  partir  de  1967  que  naît  véritablement  la 
sophrologie  comme  méthode  originale.  En  effet, 
d’autres  techniques,  telles  que  la  « méthode 
Coué »  (pensée  positive),  la  « relaxation  progres-
sive  de  Jacobson »  (relâchement  des  tensions 
musculaires),  le  « training  autogène  de  Schultz » 
(autorelaxation  par  la  suggestion),  la  phénomé-
nologie  (apprentissage  du  non-jugement),  le  yoga 
(stimulation  de  la  respiration  et  relâchement 
musculaire)  et  le  zen  (pratique  de  la  méditation) 
viennent alors enrichir les bases hypnotiques de la 
sophrologie.
La  sophrologie  se  structure  dès  lors  en  trois 
degrés composés d’exercices appelés «Relaxation 
Dynamique»:
◊  le premier degré améliore la concentration et la 
perception de son corps

;
◊  le second degré renforce l’image de soi

;
◊  le troisième degré enseigne la méditation.
L’amalgame de toutes ces techniques en une seule 
méthode rend la sophrologie complète et ecace.
De 1970 à 1980: la sophrologie se mondialise
Forte  de  son  ecacité,  la  sophrologie  est  déjà 
reconnue dans le monde médical occidental, mais 
c’est en 1970 qu'elle va intéresser les médecins du 
monde entier. C’est à Barcelone que se déroule le 
premier  congrès  mondial  de  la  sophrologie.  Ce 
congrès, intitulé «Sophrologie, médecine d’Orient 
et d’Occident», va réunir 1 400professionnels issus 
de 42pays. C’est la première fois que la médecine 
occidentale classique et les médecines orientales 
traditionnelles se trouvent ainsi réunies.
En  1972,  le  premier  congrès  de  la  sophrologie  en 
France se déroule à l’Hôpital de la Pitié Salpêtrière 
et, dès 1974, la sophrologie commence à sortir du 
milieu médical. C’est à Paris que les premiers cours 
de groupe sont dispensés au grand public.
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En 1977, la sophrologie dite «sociale» voit enn le 
jour. La formation se démocratise et les «sophrolo-
gues» ne sont plus obligatoirement issus du monde 
médical.  La  sophrologie  devient  une  discipline 
préventive.
De 1980 à 1988: la sophrologie s’émancipe
La sophrologie dite «sociale» est en plein essor. 
Certains  y  découvrent  un  important  potentiel  de 
développement  de  la  personne.  Elle  conrme  sa 
place  dans  la  prophylaxie  (prévention,  promotion 
de la santé) et conquiert aussi le domaine sportif, 
où  elle  s’avère  très  ecace  pour  la  préparation 
mentale.
En 1985, un quatrième degré de sophrologie voit le 
jour.  Celui-ci  développe  les  valeurs  existentielles 
et individuelles de l’individu. Pour un grand nombre 
de sophrologues, ce quatrième degré est le point 
d’orgue  de  la  technique  sophrologique.  Beaucoup 
de  praticiens  utilisent  ces  quatre  degrés  et  leurs 
exercices dans leur cabinet.
En  1988,  Alfonso  Caycedo  choisit  de  s’installer  en 
Andorre an de continuer à développer la sophro-
logie  selon  une  optique  philosophique,  voire 
spirituelle.  Il  dépose  alors  la  marque  « sophro-
logie  caycédienne»  et  crée plus  tard  huit degrés 
supplémentaires.
Cette décision va segmenter la sophrologie actuelle 
en deux grands courants de la sophrologie :
◊  la sophrologie caycédienne à  objectif philoso-
phique, voire spirituelle (degrés

5 à 12)
;
◊  la  sophrologie  non-caycédienne  à  objectif 
thérapeutique (degrés

1 à 4).
Nota: il est important de préciser qu’il s’agit ici d’une 
description  de  la  sophrologie  comme  méthode. 
Les  sophrologues  caycédiens  peuvent  également 
exercer dans un objectif thérapeutique.
De 1988 à nos jours: la sophrologie  
se développe
Qu’elle  soit  utilisée  de  manière  philosophique  ou 
thérapeutique, la sophrologie se propage et on lui 
découvre sans cesse de nouvelles utilisations.
L’ecacité de  ses  techniques se  vérie  dans  des 
champs d’application aussi variés que: la gestion 
du stress et des émotions, la préparation mentale 
à  des  événements  (accouchement,  compétition), 
l’accompagnement  des  traitements  médicaux,  la 
gestion des phobies, des addictions ou de la douleur 
et l’amélioration de la concentration.
La  sophrologie  est  utilisée  par  des  sophrologues, 
mais aussi des médecins, des travailleurs sociaux, 
des  inrmières,  des  responsables  du  personnel, 
des entraîneurs, des coachs, des enseignants, etc.
Elle  se  pratique  partout,  que  ce  soit  en  cabinet, 
dans des salles de sport,  des salons de  bien-être, 
en entreprise, à l’hôpital ou à l’école.
La sophrologie a aujourd’hui 50ans, son ecacité 
est reconnue et elle est entrée dans le quotidien de 
nombreuses personnes.
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Les niveaux 
de conscience 
en sophrologie
Quels sont les différents niveaux de conscience?
Nous évoluons constamment entre différents niveaux de conscience, qui dépendent 
de notre attention, de notre état d’être, et plus mécaniquement de notre activité céré-
brale. Cette activité du cerveau est électrique et se fait via des ondes.
Le lien entre état de conscience et ondes dans le cerveau
Comme évoqué précédemment, le cerveau fonctionne sur un système d’ondes et de fréquences. Ainsi, l’ac-
tivité de nos neurones est avant tout une activité électrique.
Tout au long de la journée, ces ondes varient naturellement et cette variation provoque des modi cations 
dans nos états de conscience, dont voici la liste:
◊   l’état  Bêta
:
 c’est l’état d’éveil, ou état 
«
normal
»
 (entre 12 et 30 Hz).Ce sont des ondes «rapides»;
◊   l’état Gamma
:
 c’est un état d’activité intense (entre 40 Hz).Ce sont des ondes qui apparaissent lors d’une 
activité intellectuelle et mentale dense;
◊   l’état  Alpha
:
 c’est l’état de calme ou de relaxation légère (entre 8 et 12 Hz).Ces ondes apparaissent quand 
vous prenez un moment pour fermer les yeux, par exemple.
◊   l’état  Thêta
:
 c’est l’état de méditation ou, dans le jargon habituel, l’
état modi é de conscience qui est 
recherché sous hypnose
 (entre 4 et 8 Hz). Ces ondes apparaissent aussi pendant le sommeil paradoxal 
ou un exercice de relaxation profonde;
◊   l’état Delta
:
 c’est l’état de sommeil profond, situé en dessous de 4 Hz.
Ainsi,  en  fonction  de  ces  variations,  la  perception  du  monde  varie.  Plus  la  fréquence  baisse,  moins  le 
«mental conscient» est présent, et plus des ressources inconscientes peuvent se manifester.
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Pourquoi retrouver volontairement  
un état modié de conscience?
Dans  notre  vie  quotidienne,  nous  naviguons  constamment  entre  différents  états  de 
conscience, et ces états sont directement inuencés par l’activité de notre cerveau. Celui-ci 
émet différentes ondes cérébrales qui déterminent notre niveau de vigilance, notre concen-
tration, ou encore notre état de relaxation. En fonction de l’activité du cerveau, ces ondes 
varient  et  modient  notre  état  de  conscience.  Par  exemple,  lorsque  nous  sommes  très 
concentrés  ou  stressés,  notre  cerveau  émet  des  ondes  rapides,  tandis  que,  lorsqu’on  se 
détend, les ondes deviennent plus lentes.
Ce qui est fascinant, c’est que nous avons la possibilité de 
recréer volontairement certains de ces états modiés de 
conscience. C’est un peu comme si nous pouvions ajuster 
le  réglage  de  notre  propre  fréquence  cérébrale  pour 
accéder à des états de calme, de relaxation ou de concen-
tration.  Cette  capacité  à  réajuster  nos  ondes  cérébrales 
nous permet de ralentir les activités de l’éveil – celles qui 
sont  souvent  associées  au  mental,  aux  préoccupations 
et aux  pensées incessantes – et de  laisser davantage de 
place à une expérience plus profonde, plus intuitive et plus 
connectée à notre corps et à nos ressources intérieures.
Lorsque  nous  atteignons  ces  états  modiés  de  conscience,  cela  favorise  une  connexion 
directe  avec  nos  schémas  inconscients,  souvent  exprimés  par  des  ressentis  corporels 
ou à travers le langage. Cette capacité est précieuse, car elle nous permet d’accéder à des 
ressources mentales et émotionnelles qui ne sont pas activées en état de conscience ordi-
naire. En ce sens, les thérapies brèves ont conçu des outils qui permettent de travailler sur 
ces états de conscience plus  profonds. L’objectif est d’intervenir sur  des  parties  de  notre 
esprit moins dominées par le mental rationnel et de proposer des outils comme la méditation, 
l’hypnose ou la relaxation profonde. L’objectif est d’aider l’individu à atteindre un état de calme 
intérieur, dans lequel il pourra plus facilement se reconnecter à ses objectifs.
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Quels en sont les bénéces?
Il est désormais bien établi que notre conscience 
ordinaire,  celle  que  nous  expérimentons  tout  au 
long de notre journée, ne représente qu’une inme 
partie de l’étendue de nos ressources mentales. En 
réalité, plus de 90% de nos décisions sont prises 
à  un  niveau  inconscient,  à  partir  de  schémas  qui 
nous échappent souvent, mais qui inuencent nos 
comportements,  nos  croyances  et  nos  réactions. 
Ces  programmes  inconscients  sont  en  grande 
partie façonnés par nos expériences passées, nos 
émotions refoulées et nos pensées automatiques.
Les  disciplines  comme  la  sophrologie,  l’hyp-
nose  ou  encore  la  méditation active  ont  compris 
ce  phénomène  et  se  sont  appuyées  sur  ces 
états  modiés  de  conscience  pour  éveiller  ces 
ressources cachées. L’idée est d’aller chercher en 
nous-mêmes ces potentiels inexplorés, en passant 
outre les ltres du mental, pour accéder à des capa-
cités qui restent souvent dormantes. Ce processus 
permet d’apporter un changement profond, parfois 
imperceptible  sur  le  moment,  mais  extrêmement 
bénéque à long terme.
Ces  pratiques  offrent  deux  grands  types 
d’accompagnements:
◊  au niveau thérapeutique,  en  aidant  à  gérer  le 
stress, l’anxiété, les blessures émotionnelles, un 
deuil, un traumatisme, une phobie ou un ancrage 
négatif.  Les  états  modiés  de  conscience 
permettent  de  se  détacher des automatismes 
et des schémas émotionnels qui peuvent être 
limitants, de trouver la paix intérieure et de faire 
un travail réparateur sur soi-même;
◊  au niveau du
 
développement personnel,  ces 
techniques  sont  également  utilisées  pour 
augmenter la conance en soi, stimuler la créa-
tivité,  ou  encore  pour  préparer  des  épreuves, 
telles  que  des  examens,  des  entretiens 
professionnels,  des  compétitions  ou  d’autres 
situations  de  stress  élevé.  La  pratique  de  la 
sophrologie ou d’autres méthodes similaires 
permet  d’instaurer  une  sérénité  durable  et  de 
développer sa maîtrise de soi face à des dés.
Les études scientiques récentes conrment que 
ces  moments  de  déconnexion  consciente,  où  l’on 
s’accorde un espace pour lâcher prise et sortir du 
mental rationnel, sont essentiels. Ils permettent de 
s’extraire du stress chronique généré par un mental 
constamment en activité. En ralentissant ce mental, 
nous avons accès à un espace mental plus calme, 
propice à la régénération et à la prise de décision 
éclairée.  Loin  de  l’épuisement  que  génèrent  les 
ruminations  incessantes,  ces  états  nous aident  à 
renouveler notre énergie et à renforcer notre rési-
lience face aux dés du quotidien.
Ainsi, à travers ces pratiques, nous pouvons déve-
lopper une nouvelle manière de vivre, en écoutant 
davantage nos ressentis intérieurs, en prenant du 
recul  et  en  réagissant  avec plus  de  sérénité  face 
aux aléas de la vie. Les bénéces thérapeutiques, 
mais  aussi  les  avantages  au  niveau  du  bien-être 
global, sont immenses.
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Les troisétats de conscience  
en sophrologie
Les  niveaux  de  conscience  exposés  ici  corres-
pondent  aux  états  dénis  en  sophrologie :  ce 
vocabulaire peut donc vous paraître technique. 
Dans  chacun  des  états de  conscience  suivants,  il 
existe trois différents niveaux:
◊  la veille ;
◊  le niveau sophroliminal ;
◊  le sommeil.
Ces  états  de  conscience  rassemblent  les  infor-
mations  cognitives  (mentales,  qu’elles  soient 
conscientes  ou  inconscientes), conatives  (les 
ressentis,  les  émotions)  et  somatiques  (liées  au 
corps). C’est pour cela que la sophrologie est consi-
dérée  comme  une  pratique  holistique, qui estime 
l’être humain comme un tout composé de ces trois 
différentes sphères.
La conscience ordinaire
Il  s’agit  de  l’état  de  conscience  dans  lequel  vous 
vous trouvez quand  vous  êtes dans votre zone  de 
confort, dans la vie de tous les jours. C’est aussi cet 
état qui  est étudié  en  psychologie, contrairement 
à l’état pathologique étudié en psychiatrie, et l’état 
sophronique, qui est celui de la sophrologie.
Vous pouvez évoluer toute votre vie dans ce niveau 
de conscience, ou bien naviguer entre les différents 
niveaux en fonction de votre environnement et de 
votre état d’esprit.
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