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AVANT-PROPOS

Dans T'exercice de mon métier de sophrologue, j’ai toujours eu
a cceur de respecter la démarche sophrologique telle que me
I'a enseignée son créateur, le professeur Alfonso Caycedo, lors
des formations que j'ai pu suivre en Andorre entre 1993 et
2002. Pour illustrer cette démarche, il utilisait I'allégorie de la
caverne, tirée du Livre VII de La Républiqgue. Platon y décrit
des hommes qui vivent enchainés face a une paroi, sur laquelle
ils ne percoivent que des projections déformées de la réalité.
Certains s’'adaptent, d’autres souftrent, d’autres encore essaient
de se libérer.

Alfonso Caycedo s’appuyait sur cette métaphore pour expliquer
la sophrologie. Cette discipline ne vise pas simplement a gérer
les troubles d’une vie insatisfaisante au moyen de techniques
diverses, car se sentir mieux dans la caverne pourrait avoir pour
conséquence de s’y maintenir. La sophrologie propose avant
tout, 4 ceux qui le souhaitent, de briser les chaines qui entravent
leur cheminement. Pour cela, elle invite a aller 4 la rencontre de
soi-méme, a4 mobiliser ses ressources afin, d’étape en étape, de
sortir de 'obscurité de la caverne.

Clest cette conception du développement personnel qui m’a
immédiatement attiré quand j’ai découvert la sophrologie — et
qui continue de me passionner depuis plus de vingt ans.

Une autre préoccupation a toujours été présente dans mes
accompagnements, celle d’étre le plus efficace possible tout en
respectant le parcours singulier de chacun. Il m’est rapidement
apparu que cela impliquait, avant tout, d’éviter toute projection
de ce que je pouvais supposer « bon » pour 'autre.

Une question essentielle s’est alors posée : comment la
démarche sophrologique peut-elle permettre aux personnes
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qui s’adressent a moi, avec des troubles et des questionnements
divers, de renouer de fagon harmonieuse avec leur vie ?

Cette interrogation m’a amené, au fil des années, a enrichir,
préciser et améliorer mon accompagnement, en particulier au
niveau pédagogique et méthodologique.

Ce livre est une invitation a vous initier a cette passionnante
discipline qu’est la sophrologie. Son contenu est empreint de
mon parcours, autant professionnel que personnel — et donc,
inévitablement, d’'une certaine subjectivité.

Je Técris, dans la qualité de conscience qui est la mienne
aujourd’hui, avec le sentiment de le faire au moment juste.

Pour prolonger votre lecture, vous trouverez page 197 le lien
vers le site Internet sur lequel vous pourrez accéder gratuite-
ment a dix séances audio.

La sophrologie



INTRODUCTION

Sophrologie et curiosité

Sans curiosité, il ne peut y avoir d’'ouverture, de découvertes,
d’apprentissages. Notre nature est d’étre curieux. La sophrolo-
gie est une invitation a retrouver cet esprit neuf du débutant, ce
regard de 'enfant qui découvre, s’étonne ou s'émerveille.

Bien str, lorsqu’il s’agit de répondre a des besoins immédiats
comme se détendre, apaiser une douleur ou se préparer a un
entretien professionnel, I'apprentissage de techniques adaptées
peut suffire. En revanche, si 'on a des attentes plus larges,
reliées par exemple a sa qualité de vie, a sa capacité d’adaptation
ou a sa conflance en soi, c’est une démarche méthodique que
propose la sophrologie.

Celle-ci commence par cette invitation : accueillir sa propre
réalité avec lucidité et bienveillance. Cela peut demander du
temps, mais ce temps est nécessaire ; en effet, comment pour-
rait-on faire évoluer ce que 'on ne percoit ou n’accepte pas ?

I1 s’agit donc de se montrer curieux, souvent, dans un premier
temps, de la relation que l'on entretient avec son corps, son
mental et ses émotions. Ensuite, sur la base d'une meilleure
connaissance de soi, peuvent se développer des capacités
d’adaptation et d’action. Ce sont la des conditions essentielles
qui permettent d’aller de fagon plus sereine et authentique a la
rencontre des autres et du monde.

La sophrologie n’a rien de plus a donner que ce que la vie met a
la disposition de chacun. Elle s’offre, comme un complément, a
ceux qui souhaitent préserver leur qualité de vie ou nourrir leur



cheminement. A ceux, aussi, qui traversent des moments diffi-
ciles ou qui se sentent freinés, voire bloqués dans leur parcours.

L’accompagnement d’un sophrologue peut alors se révéler utile.
Son role consiste 4 alimenter la démarche sophrologique des
expériences justes, aux moments justes. Il veille & maintenir un
équilibre entre les prises de conscience qu'une personne peut
avoir et sa capacité a gérer la nouvelle réalité qui se présente
alors a elle. Les difficultés qui peuvent émerger sont, dans cette
exploration, autant de points d’appui pour avancer.

Bienvenue dans 'aventure !

10 | Lasophrologie



PARTIE 1

LA SOPHROLOGIE






CHAPITRE 1

LA SOPHROLOGIE,
C'EST QUOI
EXACTEMENT ?

Sil'on commencait par jouer 7

Je vous invite a lire la phrase suivante et a la mémoriser :

Mon voisin s appelle
Julien, cest un
un gentil garcon.
Avant de lire la suite, écrivez la phrase sur un papier sans la
regarder ou, a défaut, fermez les yeux et répétez-vous-la
mentalement.

Si vous avez lu : « Mon voisin s’appelle Julien, c’est un gentil
gargon », je vous invite a lire la phrase une deuxiéme fois. ..

Vous lisez toujours la méme phrase ? Sachez que ce n’est pas ce
qui est réellement écrit. Prenez davantage de temps...

Vous lisez toujours : « Mon voisin s’appelle Julien, c’est un
gentil garcon » ? Reprenez lentement, mot & mot ; déchiftrez la
phrase comme le ferait un enfant...

Vous lisez toujours la méme chose ? Revenez-y demain ou
regardez la solution au bas de la page suivante.

Quel rapport y a-t-il entre ce jeu et la sophrologie ?

Tout d’abord, vous venez de vivre une expérience ; c’est, comme
vous allez le découvrir, ce que privilégie la sophrologie.
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Ensuite, vous avez vécu une chose courante en sophrologie :
une prise de conscience. Si vous n’avez pas lu tout de suite la
phrase telle quelle est effectivement écrite, ce n’est pas di a
un manque d’attention ou de compréhension, mais plutot aux
mécanismes de pensée que vous avez acquis au fil du temps, qui
peuvent fausser votre perception de la réalité.

De la méme fagon, si vous avez parfois du mal a avancer ou
a résoudre certaines difficultés dans votre vie, ce n’est peut-
étre pas parce que vous manquez d’intelligence ou de savoir,
mais parce que vous raisonnez avec des données partielles ou
déformées.

Cependant, accueillir la réalité telle qu’elle est n’est pas toujours
facile, tant la perception que I'on a de soi-méme, des autres et
de la vie se fait a travers un ensemble de filtres et de biais cogni-
tifs (expériences passées, croyances, conditionnements, etc.).

Clest pour cette raison que 'on commence généralement, en
sophrologie, par une premiere étape visant a se réapproprier la
réalité a partir d'un regard neuf, 4 la maniére d’'un enfant — qui,
lui, lit plus souvent que I'adulte la phrase telle qu'elle est réel-
lement écrite. Et méme si cela est en fait impossible, car on ne
peut s’abstraire totalement de soi et de son histoire, le simple fait
d’essayer permet souvent de faire d’étonnantes découvertes. ..

Jouez avec votre entourage !

Montrez la phrase un court moment a une ou plusieurs personnes, puis demandez-
leur de la recopier sur une feuille de papier et regardez ce que chacun a écrit.
Remontrez la phrase plusieurs fois si nécessaire, de plus en plus longtemps,
jusqu’a ce que tout le monde I’ait lue correctement.

Solution du jeu : Mon voisin s'appelle Julien, c’est un un gentil
garcon.

La sophrologie



Les difféerences avec d'autres pratiques

Il'y a beaucoup d’'idées recues sur ce qu’est ou ce que n’est pas la
sophrologie. Pour découvrir les plus courantes, je vous invite a
vous préter a ce test.

Diriez-vous que la sophrologie est...

Pas du tout En partie Beaucoup

Une méthode de relaxation

De I'hypnose

Du yoga ou de la méditation

De la visualisation positive

Une médecine douce

Une psychothérapie

Réponses :

1. Lasophrologie est-elle de la relaxation ?

En partie. La relaxation fait partie des outils du sophrologue. Cependant,
elle west pas une fin en soien sop/.)rologie. L’objecz‘if est méme plutot, apres un
certain temps, de ne plus avoir besoin de se détendre. Cela signifiera en effet
que les causes reliées a la fatigue ou aux tensions accumulées auront été gérées.
A savoir : il n’y a ni toucher, ni massage en sophrologie.

2. Lasophrologie est-elle de 'hypnose ?

Pas du tout. I/ n’y a aucune suggestion inductive en sophrologie, ni de
recherche d’un étar particulier de suggestibilité ou de volonté d’agir sur
linconscient. La sophrologie développe I"autonomie et implique une parti-
cipation active, a travers un entrainement volontaire et méthodique.

3. Lasophrologie est-elle du yoga ou de la méditation ?

En partie. Certains exercices sophrologiques sont en effet inspirés de
pratiques orientales, et le corps occupe une place centrale dans la démarche.
Pour autant, il 'y a ni posture obligatoire, ni référence religieuse ou spiri-
tuelle en sophrologie.

Chapitre 1. La sophrologie, c'est quoi exactement? | 15



16

4. Lasophrologie est-elle de la visualisation positive ?

En partie. Certaines techniques recourent effectivement i la visualisation,
en particulier pour mobiliser ses capacités. Cependant, il ne s'agit en aucun
cas de chercher a « positiver », dévoquer des choses agréables quand on se
sent déprimé, ni de s autosuggérer, par exemple, que ['on va bien ou que l'on
a confiance en soi alors que ce nest pas le cas.

5. Lasophrologie est-elle une « médecine douce » ?

Pas du tout. La sophrologie nest pas une thérapeutique dans le sens
ou elle ne traite pas les maladies. Un sophrologue n'interféere jamais
avec un diagnostic ou un traitement médical. En cas de symptomes
non diagnostiqués, il se doit de demander un avis médical préalable-
ment & tout suivi. Le sophrologue peut cependant intervenir de facon
tres bénéfique en complément et souvent en collaboration avec les profes-
sionnels de santé, par exemple pour aider une personne i mieux gérer
son anxiété face a une maladie, ou a mieux supporter ses traitements.
La sophrologie a également un véritable intérét prophylactique, c'est-a-dire
de prévention, en particulier pour les troubles « psychosomatiques ».

6. Lasophrologie est-elle une psychothérapie ?

Pas du tout. Si /e sophrologue a généralement regu une formation de base en
psychologie, il west pas psychothérapeute. 1l nest donc pas habilité i diagnos-
tiquer ni a prendre en charge des troubles psychopathologiques, par exemple
une dépression. Il peut cependant intervenir de facon trés complémentaire en
collaboration avec le médecin traitant, le psychiatre ou le psychothérapeute.
A savoir : un sophrologue wenquéte pas sur histoire familiale. Il ne fait
pas d’analyse ou d’interprétation et ne cherche pas a faire remonter des
expériences refoulées.

Jimagine qu’aprés avoir lu tout ce que la sophrologie n’est
qu’en partie et ce qu'elle n’est pas, vous vous demandez : « Mais
alors, qu’est-ce que la sophrologie exactement, et que fait un
sophrologue ? »

C’est ce que nous allons voir maintenant.

La sophrologie



Aux origines de la sophrologie

Commengons par un peu d’histoire.

L’aventure débute en 1959. Jeune neuropsychiatre espagnol,
le docteur Alfonso Caycedo fut rapidement confronté aux
limites des moyens thérapeutiques dont il disposait. Partant
du postulat que la maladie psychiatrique se caractérisait par
une altération de la conscience, il décida de s’intéresser aux
diverses connaissances et pratiques susceptibles d’enrichir ses
recherches sur ce concept. Il en congut une nouvelle discipline
qu’il nomma « sophrologie », un néologisme bati sur les racines
grecques sos (« harmonie »), phren (« esprit », « conscience ») et
logos (« étude »). De 1a, apparait une premiére définition basée
sur I'étymologie : la sophrologie est 'étude de 'harmonie de la
conscience.

SO - PHRO - LOGIE
N~ ~—_~— N~

)

SOS PHREN LOGOS

Harmonie Conscience Etude

Deés 1960, avec des représentants d’autres spécialités médicales,
Alfonso Caycedo fonda un nouveau service a I'hépital provin-
cial de Madrid, afin de poursuivre ses recherches et de mettre au
point les premiéres techniques sophrologiques.

En 1962, il partit en Suisse pour travailler avec le professeur
Ludwig Binswanger, célebre psychiatre et phénoménologue.
Alfonso Caycedo appliqua, des lors, 'approche phénoménolo-

gique et existentielle a son étude de la conscience humaine.

Chapitre 1. La sophrologie, c'est quoi exactement? | 17
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Lapproche phénoménologique

La phénoménologie est née d’une interrogation : nous avons une certaine
connaissance de nous-méme et du monde, mais jusqu’a quel point correspond-
elle a la réalité ?

La sophrologie s’appuie sur Papproche phénoménologique et donne de la
légitimité au vécu. Elle permet d’aborder avec un regard neuf ce que I’'on pense
« connaitre », afin de dépasser les limites définies par les idées que I’'on ne remet
plus en question, autrement dit, ses propres croyances.

Pour cela, il va s’agir de laisser momentanément de cété ses connaissances,
ses a priori, ses jugements ou ses analyses. Plus encore, cela suppose, dans un
premier temps, de mettre entre parenthéses toute attente d’un résultat ou d’un
bénéfice immédiat.

Prendre ou reprendre conscience des aspects de soi-méme en relation avec
ses besoins, sans chercher a changer quoi que ce soit, est la premiére étape
privilégiée de la démarche sophrologique. La réside une part de son originalité.

Un peu plus tard, sans doute grice a sa femme qui pratiquait le
yoga, Alfonso Caycedo commenga a s'intéresser aux pratiques
orientales. Il se passionna pour ces disciplines qui ont la parti-
cularité de placer le corps au centre du processus d’ouverture de
la conscience. De 1965 a 1967, il partit en Asie afin d’appro-
fondir sa compréhension de ces pratiques et, 4 son retour, il mit
au point une méthode inspirée de ces recherches : la relaxation
dynamique. Le terme « relaxation » est ici utilisé dans le sens
de « libération ». Il s’agit en effet de « relaxer » la conscience,
autrement dit de la libérer de tout ce qui la voile.

En s'inspirant de la phénoménologie et en créant un pont entre
des pratiques orientales ancestrales et les connaissances scienti-
fiques occidentales, Alfonso Caycedo venait de poser les fonde-
ments qui allaient permettre a la sophrologie de devenir une
véritable discipline. Ainsi, au début des années 1980, des écoles
se créent et les applications de la sophrologie commencent a se
développer au-dela du domaine médical, en particulier dans le
sport et le développement personnel.

La sophrologie



