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Avant-propos
Il fut un temps où je me sentais complètement per-
due. 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 flot 
incessant d’obligations, de doutes et de question-
nements,  sans  jamais  trouver  le  bouton  « pause » 
pour respirer, pour souffler, 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 réser-
vées à une poignée d’initiés.  On me disait de lâcher 
prise, mais personne ne m’expliquait comment faire. 
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J’avais  l’impression  qu’il  me  manquait  quelque 
chose d’essentiel : une boîte à outils, des clés pra-
tiques  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 sophro-
logie. 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  confiance  en 
mes propres ressources. Dès mes premières expé-
riences, j’ai ressenti quelque chose de différent. Je 
réalisais 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.
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  enti-
tés  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 
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naturelle à nous recentrer, à retrouver de l’équilibre 
et à  cultiver notre  propre  sérénité.  J’ai  alors  com-
mencé à pratiquer régulièrement. À explorer, à tes-
ter, 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 évi-
dence : je voulais transmettre ce que j’avais appris.
Aujourd’hui,  après  plusieurs  années  de  pra-
tique 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 souffler, de retrouver du sens, de 
comprendre ce qui se passe en nous. Mais surtout, 
nous avons besoin d’outils simples et efficaces, 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  ten-
due 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 fai-
sons face au stress, aux doutes et aux tensions du 
quotidien.
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Ce  livre  est  là  pour  vous  rappeler  une  chose 
essentielle : vous avez déjà en vous toutes les res-
sources dont vous avez besoin. Vous êtes capable 
de retrouver votre équilibre, 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 ?
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Introduction
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 sen-
sation 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 compulsive-
ment ? En essayant d’oublier ce malaise ?
Et si je vous  disais que toutes ces réactions ne 
sont ni des faiblesses ni des défauts, mais simple-
ment des signaux envoyés par votre corps et votre 
esprit pour vous dire qu’ils ont besoin d’attention ?
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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.
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 
efficaces.
Peu importe qui vous êtes, où vous en êtes dans 
votre  vie,  ou quels sont vos objectifs, la sophrolo-
gie  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  lon-
gues théories :  seulement des outils concrets, des 
explications claires et des exercices pratiques que 
vous  pouvez  appliquer  immédiatement.  Mon  but, 
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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  adap-
table 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.
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 
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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 pour-
tant juste à votre portée : vous-même.
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LA DÉFINITION 
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  signifie  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. 









 

[image: ]20
La sophrologie
Voici ses trois piliers :
  la respiration contrôlée, qui permet de régu-
ler 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’imagi-
nation  et  aide  à  projeter  des  pensées  et  des 
émotions  agréables  pour  favoriser  un  état  de 
bien-être.
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 inté-
rieur.  Contrairement  à  certaines  méthodes  qui 
demandent une intervention extérieure, la sophro-
logie nous invite à devenir acteurs de notre propre 
mieux-être,  en  développant  des  réflexes  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, amé-
liorer la qualité du sommeil, renforcer la confiance 
en soi, accompagner les douleurs chroniques, sur-
monter 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 
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PARTIE1 : L’INITIATION ÀLASOPHROLOGIE
notre mental. Imaginez votre esprit comme un avion 
en mode « pilotage automatique » : au fil du  temps, 
ce  mode  automatique  a  pu  se  dérégler,  enregis-
trer des  schémas  de pensées limitantes, des réac-
tions 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  fluide 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 respec-
ter différents principes essentiels à l’efficacité de la 
méthode.
1.Le principe d’action positive
Le  principe  d’action  positive  affirme  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, 
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La sophrologie
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 »).
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 rôle du sophrologue
Le  sophrologue  doit  donc  apprendre  à  l’individu 
à  se  focaliser  sur  la  dimension  positive  de  situa-
tions passées, présentes ou futures afin de générer 
des ressentis positifs. Ces derniers lui permettent 
alors  de  se  rassurer,  de  prendre  conscience  de 
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PARTIE1 : L’INITIATION ÀLASOPHROLOGIE
son  potentiel  et  de  développer  ainsi  de  nouvelles 
capacités.
2.Le principe d’intégration 
duschémacorporel
En sophrologie, le schéma corporel se définit par la 
représentation  personnelle  de  tout  ce  qui  consti-
tue l’individu :  l’enveloppe  physique,  les  émotions, 
les  sensations,  l’intelligence,  la  réflexion,  les  intui-
tions,  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 ressen-
tis.  L’intégration  du  schéma  corporel  est  perma-
nente, car la représentation de soi évolue à chaque 
instant.
3.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’ac-
quérir une vision objective de ses besoins et de ses 
capacités.
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La sophrologie
Le rôle du sophrologue
Le  sophrologue  doit  aborder  l’individu  sans  juge-
ment ni comparaison s’il veut créer une relation de 
confiance.
Schéma  
corporel
Physiologie
Ressentis 
physiques
ÉmotionsPensée
Image  
de soi
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L’HISTOIRE 
DELASOPHROLOGIE
LES ORIGINES 
ETALFONSOCAYCEDO
Alfonso Caycedo naît à Bogota, le 19novembre1932, 
au  sein  d’une  famille  d’origine  espagnole.  Après 
avoir  obtenu  sa  licence  en  médecine  et  chirurgie 
à la faculté de médecine de Madrid, le Dr Caycedo 
décide de se spécialiser en psychiatrie.
Certains  traitements  appliqués  aux  patients 
en psychiatrie  – les électrochocs et le coma insu-
linique  –  suscitent  chez  le  Dr  Caycedo  des  senti-
ments 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.
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