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			Retrouver l’équilibre grâce à la sophrologie

			Techniques pour se détendre et atteindre le bien-être

			
					Problématique? Méthode psychocorporelle issue du mélange de techniques occidentales et orientales visant au rééquilibre du rapport corps-esprit par le biais du renforcement de la conscience et du développement du potentiel personnel, la sophrologie ne cesse de faire des adeptes. Comment mieux connaître cette pratique et comment l’utiliser dans la vie de tous les jours à des fins thérapeutiques ou de développement personnel?

					Objectif? Cet ouvrage vous aidera à comprendre les notions de base de la sophrologie et vous indiquera quelques exercices simples à réaliser chez soi, que ce soit pour prévenir/guérir les deux malaises très fréquents que sont le stress et les troubles du sommeil ou, plus simplement, pour mieux connaître son propre corps, se détendre et retrouver un état de bien-être général.

					FAQ	Est-ce que la sophrologie est la même chose que l’hypnose?

	Est-ce que la sophrologie est équivalente à la méditation, au yoga ou à la psychanalyse?

	Est-ce que l’on peut pratiquer la sophrologie sans l’aide d’un sophrologue?

	Qui peut pratiquer la sophrologie et comment?

	Combien de temps peut durer un parcours sophrologique?

	Comment se déroule un parcours sophrologique?

	Comment devient-on sophrologue caycédien?




			

			La sophrologie, néologisme composé de trois racines venant du grec ancien (sos qui signifie «harmonie», phron qui renvoie à l’esprit et à la sagesse, et logos qui signifie «discours, étude»), est une méthode mise au point à partir des années1960 par le neuropsychiatre colombien Alfonso Caycedo (né en 1932) en collaboration avec une équipe de médecins et de scientifiques. Elle est le résultat d’une réélaboration approfondie et d’une synthèse des principales techniques de méditation orientale et de méthodes de relaxation occidentales qui permettent de sensibiliser l’état de conscience et de valoriser le potentiel individuel.

			La sophrologie s’adresse tant aux personnes en bon état de santé qu’aux personnes souffrant de pathologies, et peut être pratiquée à tout âge et quel que soit la condition physique. Elle est très utile dans le traitement des addictions, des maladies psychosomatiques et des névroses, mais aussi en tant que discipline de soutien dans les activités infantiles et du sport.

			Le but principal de la sophrologie est d’atteindre un équilibre psychophysique par la mise en place d’un état de relaxation profonde du corps entre la veille et le sommeil, appelé seuil ou niveau sophroliminal.

			En partant du présupposé que l’être humain est une unité indivisible corps-esprit, on travaille à niveau physique, mais de façon spécifique pour renforcer la conscience et changer la perception de la réalité. En pratiquant la sophrologie, on retrouve une conscience de la corrélation entre le corps, le mental et l’esprit, et on comprend que la perception que l’on a des événements est relative et peut être modifiée. Ceci se traduit en une attitude positive et en une meilleure résistance au stress et aux agressions quotidiennes (physiques et psychiques).

			La sophrologie nous apprend à mieux nous connaître, à nous redécouvrir, à contrôler et à gérer nos pensées de façon positive, à développer nos capacités individuelles de concentration et de gestion du stress. Elle nous permet d’acquérir une meilleure connaissance de notre propre potentiel mental et reconstruit notre confiance en nous-même. De cette façon, nous pouvons atteindre un équilibre intérieur et une condition de bien-être global.




		

		
			
			

		

		
			
			

		


		
			Qu’est-ce que la sophrologie?

			Histoire de la sophrologie

			Créée en 1960 par le neuropsychiatre Alfonso Caycedo spécialisé en hypnose, cette discipline n’a cessé de s’affirmer depuis. En effet, déjà dans les années1970, elle était pratiquée en milieu médical et paramédical et enseignée dans les facultés de psychiatrie d’une soixantaine de pays.

			Le DrCaycedo pratiquait l’hypnose en complément des traitements psychiatriques de l’époque (par exemple, sur des patients ayant subi des électrochocs) en milieu hospitalier en Espagne. Mais bientôt, il décide de rechercher une méthode alternative, plus rigoureuse du point de vue scientifique. En 1960, Caycedo crée le terme «sophrologie» et fonde la Société de sophrologie à Madrid.

			Sa rencontre avec le psychiatre suisse Ludwig Binswanger (1881-1966) est fondamentale, car ce dernier lui permet d’approfondir la phénoménologie du philosophe autrichien Edmund Husserl (1859-1938). Appliquée aux phénomènes de la conscience, la phénoménologie vise à surmonter le dualisme esprit-corps et sens-intellect. Il s’agit d’une approche qui privilégie l’expérience pour appréhender un phénomène dans son essence première, en partant du présupposé que les phénomènes sont «tels qu’ils sont» et que l’on peut atteindre leur réalité par la conscience.

			Il fait ensuite un voyage de deux ans en Orient (au Tibet, en Inde et au Japon) où il étudie les pratiques du yoga, du zen et de la méditation, qui agissent simultanément sur le corps et sur l’esprit. L’union de l’approche psychique et corporelle de la conscience devient le fondement de la sophrologie. Il commence à exercer cette nouvelle science, comme il la définit, au niveau clinique, à l’hôpital Santa Isabel à Madrid. C’est aussi le début d’une longue période de recherches et d’expérimentations. La sophrologie caycédienne® se caractérise par l’approche holistique (c’est-à-dire globale) de la personne et permet d’atteindre un équilibre général corps-esprit.

			C’est à partir de 1967 que la sophrologie se définit dans sa forme et devient une méthode efficace, en adoptant des notions d’autres techniques comme:

			
					la méthode Coué, qui vise à l’épanouissement de la pensée positive par l’autosuggestion;

					la relaxation progressive de Jacobson (médecin américain, 1888-1983) pour le relâchement musculaire;

					le training autogène de Schultz (1884-1970) qui permet une relaxation par l’autosuggestion.

			

			La sophrologie commence à attirer l’attention du monde médical après le premier congrès mondial sur le sujet, tenu à Barcelone en 1970. Quelques années plus tard, la discipline élargit son spectre d’intervention et s’ouvre aux secteurs de la prévention sociale. En France s’opère un décloisonnement vis-à-vis de la formation en sophrologie, qui n’était alors accessible qu’aux médecins.

			Une vingtaine d’années plus tard est créée la Fondation Alfonso Caycedo, dont le siège se trouve dans la principauté d’Andorre. La Sofrocay, dirigée par la fille de Caycedo, la psychiatre Natalia Caycedo, est un organisme de contrôle et de garantie de toutes les écoles en Europe (une cinquantaine d’écoles en Belgique, Espagne, France, Italie, Portugal et Suisse).

			À partir de ce moment, la sophrologie commence à se diversifier. Si d’un côté, l’école caycédienne® (l’appellation a été déposée et brevetée à l’Organisation mondiale de la propriété intellectuelle en 1989) va poursuivre son parcours à orientation philosophique et spirituelle, d’autres courants, plus axés sur l’utilisation thérapeutique sociale de la sophrologie, commencent à se déployer en France. Ces différents courants s’éloignent (plus ou moins) des pratiques de la sophrologie caycédienne® et se différencient par l’adoption d’autres techniques telles que le cognitivisme, la PNL (programmation neurolinguistique), les massages, le yoga,etc.

			Aujourd’hui, bien que très répandue dans le monde entier, la sophrologie est reconnue officiellement par plusieurs facultés de psychiatrie, mais n’est toujours pas réglementée. Il existe néanmoins un syndicat de sophrologues qui veille à ce que ses membres soient en possession de qualifications professionnelles valables.

			Une discipline pour le renforcement de la conscience

			L’objectif de la sophrologie est la recherche de la conscience et des valeurs de l’existence, d’où sa devise initiale: «Ut conscientia noscatur» («pour que la conscience soit reconnue», in CHÉNÉ (Patrick-André), Sophrologie. Fondements et méthodologie, tomeI, Paris, Ellébore, 2008, p.96). En somme, la sophrologie étudie la conscience humaine et son potentiel à travers l’exécution de techniques psychophysiques, dans le but d’effectuer de la prévention, de la thérapie, des interventions pédagogiques et de réhabilitation dans le secteur de l’hygiène mentale et des maladies psychosomatiques, à niveau social, mais aussi clinique.

			Mais qu’est-ce que la conscience? Selon Caycedo, il s’agit d’une énergie vitale, universelle et transcendante, qui intègre les deux structures, psychique et physique, d’une personne et la «rassemble» ainsi en une seule unité existentielle.

			La sophrologie et le mythe de la caverne de Platon

			La célèbre allégorie de Platon (philosophe grec, Vesiècle av.J.-C.), dans son dialogue intitulé La République, donne une représentation de la condition d’ignorance de l’humanité. Caycedo s’en est inspiré pour définir la sophrologie et le rôle de chaque acteur de la méthode, le sophrologue et le sophronisant.

			Des hommes sont enchaînés dans la semi-obscurité d’une caverne depuis leur enfance. Ils ne peuvent apercevoir que des ombres, qu’ils pensent être la réalité. Un jour, l’un d’eux est conduit à la lumière. D’abord aveuglé, il voit progressivement le monde extérieur et ne veut plus retourner à son état initial, celui d’esclavage. Si toutefois il retournait dans la caverne dans le but de libérer ses semblables, il ne réussirait plus à y voir, étant donné que ses yeux ont été habitués à la lumière. De plus, ses anciens compagnons ne le croiraient pas: ils le prendraient pour un fou et se dresseraient contre lui. Ils ne pourraient pas croire que ce qu’ils voient ne sont que des illusions, que la vraie réalité est en dehors de la caverne.

			Selon Caycedo, la sophrologie permet de se libérer de ses chaînes et de sortir de la caverne en élevant sa conscience afin de voir ce qui est vrai et ce qui n’est que projection, illusion. Le sophronisant est comme un chercheur de vérité, le sophrologue est le guide dans son voyage de libération et de découverte de soi-même.

			Une nouvelle conscience de soi-même

			La pratique régulière de la sophrologie aide la personne à développer positivement la conscience de son propre corps, de son esprit, des états émotionnels et des valeurs personnelles. Ce parcours de découverte de soi, à travers de simples exercices de relaxation et de visualisation, permet le développement progressif d’attitudes positives, envers soi-même et les autres, donc du bien-être, de l’optimisme et de l’enthousiasme pour la vie. Certaines techniques peuvent apporter de la vitalité et de l’énergie, d’autres aident à la détente. En général, la pratique régulière aide à développer l’attention, la concentration ainsi que la mémoire et mène à l’équilibre psychophysique.

			Secteurs d’intervention de la sophrologie

			La sophrologie est appliquée en milieu médical et paramédical (sophrologie clinique) et au niveau social (sophrologie socioprophylactique, c’est-à-dire de prévention). Chacun de ces secteurs d’intervention a ses domaines d’applications.

			
					Dans le cadre médical: traitement des maladies physiques, psychiques, préparation à l’accouchement, préparation à une intervention chirurgicale, rééducation physiothérapeutique.

					Dans le cadre pédagogique: pour augmenter l’estime de soi, la concentration et la mémoire, améliorer la gestion des situations d’agressivité et de violence.

					Dans le secteur du sport: pour augmenter la performance, la concentration et la motivation, contrôler la peur, favoriser une meilleure circulation sanguine et une récupération de la fatigue musculaire plus aisée.

					Dans le cadre personnel: traitement de la difficulté relationnelle, gestion des situations conflictuelles, des addictions, du stress, renforcement de la confiance en soi et épanouissement personnel.

					Dans le milieu professionnel: gestion du personnel et du stress, renforcement de la motivation au travail, optimisation de la concentration et de la lucidité mentale.

			

			Généralement, les séances, de groupe ou individuelles, s’adressent aussi bien aux adultes qu’aux adolescents. Elles sont mises en place dans le traitement de diverses problématiques, dont les plus fréquentes sont:

			
					la gestion de la colère et des émotions;

					la gestion du stress;

					le traitement des maladies du comportement alimentaire;

					le traitement des troubles du sommeil;

					l’amélioration de la qualité de vie.






		

		
			
			

		

		
			
			

		


		
			Principes de base de la sophrologie

			La méthodologie progressive

			La sophrologie consiste en une réélaboration des principales techniques de relaxation utilisées en Orient, dont on a isolé le «principe actif» (par exemple, l’attention aux points de contact du corps) pour en renforcer les effets. On a pu ainsi établir une série d’exercices de base utilisés dans le rééquilibre psychophysique et une centaine d’exercices spécifiques, plutôt basés sur l’auto-observation, qui visent à traiter des problèmes et différentes pathologies (par exemple, des problèmes liés au stress, mais aussi le renforcement pulmonaire ou de la microcirculation sanguine).

			En général, on subdivise les techniques sophrologiques en deux catégories: les techniques dynamiques (exercices physiques) et les techniques statiques (visualisations et méditations). Parmi les premières, on retrouve ce que l’on appelle la sophronisation (relaxation physique et détente mentale) et les 12degrés des relaxations dynamiques, qui, à leur tour, sont subdivisés en plusieurs sous-degrés.

			La méthodologie de l’entraînement sophrologique se déroule progressivement. Les relaxations dynamiques et les techniques spécifiques permettent au sophronisant de suivre à son rythme trois étapes distinctes: 

			
					la phase de découverte;

					la phase de conquête;

					la phase de transformation.

			

			En pratique, dans l’entraînement sophrologique, on conjugue les relaxations dynamiques et les techniques spécifiques, choisies selon la problématique du sophronisant. Chaque séance se déroule selon un ordre précis: sophronisation, relaxation dynamique/technique spécifique, désophronisation.

			Le sophrologue établit un programme en fonction de l’objectif du sophronisant, qui comprend des techniques de découverte pendant les premières séances, pour ensuite passer à des exercices de conquête et de transformation.

			La relaxation dynamique

			La relaxation dynamique se structure en une série d’exercices subdivisés en degrés. La sophrologie caycédienne® en a développé 12, mais les quatre premiers sont reconnus par toutes les écoles de sophrologie:

			
					le premier degré (RD1) améliore la concentration et la perception de son corps;

					le second degré (RD2) renforce la connaissance physique de soi;

					le troisième degré (RD3) initie à la méditation et s’effectue toujours en présence du sophrologue;

					le quatrième (RD4) développe les valeurs existentielles et individuelles de la personne, et se pratique généralement en groupe.

			

			Selon l’école caycédienne®, la relaxation dynamique se divise en trois cycles:

			
					le cycle réductif (relaxations dynamiques de 1er, 2e, 3e et 4edegré), c’est-à-dire la phase concentrative durant laquelle le sophrologue enseigne à la personne à percevoir la contraction des muscles nécessaires au mouvement;

					le cycle radical (relaxations dynamiques de 5e, 6e, 7e et 8edegré), c’est-à-dire la phase contemplative, qui se base sur la contemplation du corps;

					le cycle existentiel (relaxations dynamiques du 9e, 10e, 11e et 12edegré), c’est-à-dire la phase méditative qui, bien qu’inspirée par le zen, n’a pas de caractère sacré ou spirituel.

			

			C’est par la répétition vivantielle (la répétition des vivances) d’une même relaxation dynamique que l’on progresse d’une phase à l’autre.

			La vivance phronique

			La vivance est le terme créé par Caycedo pour exprimer la rencontre phénoménologique du corps et de l’esprit dans la conscience, c’est-à-dire un processus qui amène le sophronisant à vivre une expérience où les phénomènes émergent naturellement et sont intégrés à la conscience. Didier-Patrick Beudaert définit et exemplifie la vivance comme suit: 

			«La vivance: néologisme permettant un distinguo entre vivre et exister. Exemples:
– Aller au restaurant est un plaisir de la vie.
– Y aller avec un ami très cher qui vous laissera un souvenir très agréable marquant votre conscience pendant longtemps est un phénomène vécu: c’est une vivance.» (BEUDAERT (Didier-Patrick), «Les théories et principes du Professeur A.Caycedo», in sophrologieclinique.fr)

			La vivance est favorisée par toutes les techniques sophrologiques. C’est par la répétition vivantielle, la rép

			Le schéma corporel comme réalité vécue

			
			
			
			L’action positive

			
			
			Le niveau sophroliminal

			
			
			Le terpnos logos
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