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Avertissements
Les séances de sophrologie ne peuvent remplacer ni un suivi médical incluant les conseils et prescriptions de votre médecin ni un suivi psychologique.
Les exercices proposés dans ce livre sont des outils de bien-être et d’évolution personnelle. Ce sont des extraits de techniques complètes, adaptés par Patricia Penot pour permettre une pratique en dehors de l’accompagnement d’un·e sophrologue. Prenez le temps de les lire avant de plonger dans l’expérience. Toutefois, au cours de la pratique, il est toujours possible de revenir à la lecture de l’exercice pour mieux se l’approprier.




  
    
      
        « Et un homme dit, Parle-nous de la Connaissance de Soi. 

        Et il répond, disant :

        Vos cœurs connaissent en silence les secrets des jours et des nuits.

        Mais vos oreilles sont avides des rumeurs de ce que vos cœurs connaissent.

        Vous voudriez connaître avec des mots ce que vous avez toujours connu en pensée.

        Vous voudriez toucher avec vos doigts le corps nu de vos rêves.

        Et il est bon qu’il en soit ainsi.

        Quand elle jaillit, la source qui était cachée dans votre âme aspire à remonter et à courir en murmurant vers la mer ;

        Et le trésor de vos infinies profondeurs veut être révélé à vos yeux.

        Mais qu’il n’y ait pas de balance pour peser votre trésor inconnu ;

        Et ne fouillez pas dans les profondeurs de votre connaissance avec une perche ou une sonde.

        Car le moi est une mer infinie et qui ne se laisse pas mesurer. »

        Khalil Gibran, Le Prophète

      

       

  


Introduction
« Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher de nouveaux paysages, mais à voir avec de nouveaux yeux. » 
Marcel Proust

Le monde est en crise et cette crise va bien au-delà de l’aspect financier. C’est une crise humaine, existentielle…

Le sens de l’humain semble s’être égaré dans des chemins de traverse où seuls comptent la vitesse, la performance, le pouvoir et l’efficacité à tout prix, aux dépens de l‘être humain… La violence et l’agressivité n’ont jamais été aussi présentes, que ce soit envers soi ou envers l’autre. Le stress et l’angoisse prédominent.
Plusieurs mondes de conscience se chevauchent. Le monde de ceux·celles qui sont embarqué·e·s dans des systèmes de fonctionnement obsolètes, manipulatoires et restrictifs, où l’individu ne s’aperçoit même plus que ses comportements sont toxiques pour conserver son pouvoir. Il les considère comme « normaux ». Ce qui est juste et bon pour lui est forcément juste et bon pour l’ensemble. Il y a aussi le monde de ceux·celles qui sont en colère contre l’irrationalité du monde et montrent de l’agressivité vis-à-vis de systèmes qui les enferment. Il y a le monde de ceux·celles qui préfèrent s’éloigner de cette réalité, se désinvestir, se désengager, parce que tout devient trop dur. Ils·Elles choisissent alors de vivre dans leurs rêves ou dans l’illusion d‘un monde parfait. Enfin, il y a le monde de ceux·celles qui veulent s’élever au-dessus de cette situation, tout en restant les pieds sur terre. Ils·Elles choisissent d’appliquer dans leur vie des valeurs fondamentales, comme le respect, la dignité, l’authenticité, contre vents et marées, et parfois s’épuisent face aux réactions des autres. Lorsque ces mondes se croisent, cela peut faire des étincelles, tant ils sont antagonistes.
Aujourd’hui, notre monde a besoin de changements. Il a besoin d’engagements individuels à se respecter mutuellement sans contrainte. Il a besoin de retrouver des valeurs universelles nous portant vers le beau, le bon, le grand, où l’individualité est aussi importante que la groupéité. Il a besoin que l’on sorte d’un mode de fonctionnement basé sur la peur de l’autre, la peur de la vie, la peur du monde, pour passer à un mode de fonctionnement basé sur l’amour, la foi en la vie, le soutien et l’enrichissement mutuel.
En changeant d’état d’esprit, nous pouvons choisir d’œuvrer avec créativité pour agir positivement dans notre monde. La sophrologie peut être une voie d’éveil individuelle et collective pour nous aider à aller vers une nouvelle dynamique de conscience et de réalité.
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  Chapitre 1

  La sophrologie : origines, usages et perspectives
[image: ]

  
    La sophrologie est une méthode pour apprendre à être, à vivre et exister en harmonie avec soi, avec les autres, avec son environnement. Elle vise à faire prendre conscience à chacun·e de toutes les possibilités qui existent en lui·elle afin de vivre une expérience existentielle riche, heureuse et unique, animée par de grandes valeurs universelles. Elle nous apprend à éveiller la conscience de différentes dimensions de soi – corps, esprit, énergie et âme – pour les faire évoluer harmonieusement. Elle se pratique en conscience modifiée, dite « sophronique », par la réalisation de différents types d’exercices menés à chaque fois dans un but spécifique : respiration, détente musculaire, calme mental, mouvements corporels, visualisations, restitution mémorielle, marche synchronisée, sons internes ou externes, postures.

    Au fur et à mesure de la pratique, nous percevons ce potentiel énorme qui existe particulièrement au sein du corps, dans la profondeur de notre biologie. Plus nous sortons de nos jugements et de nos a priori, plus nous découvrons la réalité de ce que nous sommes, et plus nous gagnons en sécurité intérieure, en stabilité et en cohérence existentielle. Nous devenons alors de puissant·e·s acteur·rice·s de notre vie et nous autorisons à laisser notre lumière intérieure rayonner et alimenter notre monde de plénitude.

    
      [image: ] Ses sources et ses inspirations 

      Les philosophes ont toujours recherché les chemins qui pouvaient mener à la découverte du Soi, au-delà de l’ego. Socrate a choisi la voie du questionnement permanent pour atteindre, au-delà de la question, l’origine de l’âme. Le chef spirituel népalais Bouddha a préféré la méditation intérieure pour réussir à dépasser les barrières de la souffrance et toucher à l’essentiel en tant qu’être éveillé. Quant au sage chinois Lao-tseu, il a privilégié le chemin de l’absurde par ses koans1 sur la vie afin de sortir des constructions mentales limitantes et atteindre la conscience originelle.

      Le médecin psychiatre Alfonso Caycedo, fondateur de la sophrologie et du premier département de sophrologie clinique à Madrid, a voulu étudier la conscience et l’existence par une expérience sensorielle et sensitive au-delà de toute intellectualisation, afin d’être capable de créer un état d’hyperconscience dans lequel l’être est pleinement présent à ce qu’il est.

      Nous sommes en 1960 lorsque la sophrologie commence à prendre forme. Le Pr Caycedo débute son activité professionnelle par la sismothérapie dans le service de neuropsychiatrie du Pr López-Ibor. Le contact avec ses patient·e·s lui manque. Il commence alors à mettre en place des entretiens plus poussés que ceux menés à l’époque.

      Après avoir perfectionné ses connaissances en phénoménologie existentielle appliquée à la médecine avec Ludwig Binswanger, psychiatre et philosophe suisse, il innove dans la prise en charge relationnelle de ses patient·e·s. À chaque rendez-vous, il développe l’art d’une rencontre porteuse de calme et d’harmonie en mettant une intentionnalité positive dans les paroles exprimées pendant l’entretien, et considère ce que vit l’autre sans jugement et sans a priori.

       

      Puis il part étudier les phénomènes de conscience chez les grands mystiques d’Orient. Il voyage en Inde, au Tibet et au Japon, entre 1965 et 1968. Il s’initie au yoga indien, au bouddhisme tibétain et au zen japonais. Il comprend les codes qui mènent à l’hyperconscience grâce à la méditation dianhique2. C’est à partir de ce moment qu’il crée les trois premières techniques principales de sophrologie qu’il nomme les « relaxations dynamiques ». Pendant les cinq années suivantes, il continue de développer sa méthode en introduisant des techniques spécifiques et commence à la faire connaître en organisant des congrès mondiaux et des symposiums. Il est alors professeur agrégé de la chaire de psychiatrie à Barcelone. Sa méthode prend de l’essor, particulièrement en Colombie où il aide les plus pauvres à passer de la survie à la vie malgré leurs difficultés quotidiennes.

      Ce n’est qu’en 1988 qu’il crée la quatrième relaxation dynamique, autour des valeurs de l’existence. La structuration définitive de la méthode sophrologique caycédienne3 est établie en 2001 ; elle inclut les cycles réductif, radical et existentiel, leurs douze relaxations dynamiques et techniques complémentaires, ainsi que la manière d’étudier les expériences par la sophro-analyse vivantielle. Il fonde alors une organisation internationale et des écoles officielles dans différents pays pour enseigner la sophrologie.
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        D’où vient le mot « sophrologie » ?

        
          Il a été créé dans les années 1960 par le Pr Caycedo, à partir de trois racines grecques : - SÔS, qui apporte l’idée d’équilibre, d’harmonie et de santé corporelle et mentale que l’on cherche à atteindre par des différentes pratiques sophrologiques,

          
            
              – PHREN se réfère à la perception, à la conscience de soi ainsi qu’à la présence de l’esprit dans le corps,

            

            
              – LOGOS, pour promouvoir l’utilisation d’une parole en relation avec une pensée bienveillante (le discours), ainsi que la possibilité d’étudier le corps, la conscience et l’esprit par l’expérience (la recherche scientifique) pour développer une compréhension de son propre fonctionnement dans toutes ses dimensions humaines.
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      La méthode sophrologique est un véritable processus d’alètheia, terme grec signifiant « vérité ». Elle propose une manière d’accéder à une réalité cachée en soi depuis longtemps, par un dévoilement de la conscience, afin de revenir à l’essence de nous-même.

      Le terme d’alètheia nous vient du philosophe Platon lorsqu’il raconte l’histoire du fleuve Léthé4. Il fut un temps où l’Hadès, le monde des morts, des esprits et des âmes, et Gaia, le monde de la terre, des êtres faits de chair et de sang, n’étaient séparés que par un fleuve du nom de Léthé (« l’oubli »). En buvant l’eau de ce fleuve, les âmes oubliaient le monde d’où elles venaient, ce qui facilitait leur entrée dans le monde de la matière, de la terre. L’esprit illimité s’incarnait ainsi dans un corps limité avec plus de facilité. Le but de cette expérience terrestre était de découvrir le domaine des sensations, de faciliter l’apprentissage de l’amour et de la joie, d’élargir le domaine des connaissances par l’expérience humaine et de vivre sa destinée. Même si l’oubli était présent, il restait malgré tout la mémoire des origines, poussant l’âme à rechercher ce qu’elle était auparavant. L’âme était ainsi inconsciemment animée par le désir de retirer les voiles mis sur son esprit par l’eau du fleuve Léthé, pour retrouver tout au long de sa vie terrestre l’alètheia, la vérité de son existence première.
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      Lorsqu’il m’arrive de parler de sophrologie avec quelqu’un, celui·celle-ci la relie généralement à la relaxation. Il·Elle se voit déjà s’allongeant sur un tapis de sol moelleux, en train de laisser ses pensées s’envoler vers des paysages agréables ou des images colorées, pour vivre de la détente physique et du calme mental. La sophrologie : de la détente ? Oui, bien sûr, mais pas uniquement. Cette méthode offre tellement plus que cela !

      Imaginons l’être humain comme un voyageur sur terre, un explorateur du Soi. Ce voyageur a beaucoup de découvertes à faire, de choses à apprendre et à comprendre sur sa manière de fonctionner, de plaisirs à vivre, que ce soit avec lui-même, avec les autres ou la nature. Ce voyageur est doté de valises contenant toutes ses affaires personnelles, son histoire, comme des vêtements faits pour l’habiller et le protéger. Tout cela peut être en vrac ou très bien rangé, propre ou pas. Ses valises sont souvent pleines à ras bord de choses lourdes qui ne sont plus nécessairement utiles dans sa vie d’aujourd’hui. Elles peuvent aussi contenir des biens précieux, des dons et des capacités en latence.

      En relaxation, ce voyageur apprend à poser ses valises pour se reposer, à se ressourcer et lâcher ce qui n’est plus utile dans son voyage. En sophrologie, ce même voyageur apprend à poser ses valises, mais il va aussi, consciemment, trier ses affaires, ce dont il a encore besoin, ce qui est utile ou ne l’est plus, ce qu’il veut ou ne veut plus pour son voyage d’aujourd’hui. Il apprend à libérer ses anciens schémas, à réorganiser son rangement et mettre en avant tout ce qui est porteur pour lui. Il saura exprimer plus clairement les buts à atteindre, avancera avec un moindre effort sur son chemin en gérant mieux son énergie, s’ouvrira à des espaces intérieurs plus grands et plus harmonieux. Ses choix seront plus
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