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SOPHROLOGIE :
THÉRAPEUTIQUE OU ART DE VIVRE ?
Un mot qui vient du grec sos, « harmonie » ; phren, « conscience » ; logos, « étude ». Une méthode mise au point par un psychiatre, le professeur Alfonso Caycedo.
Une vogue : dans le sport, en pédagogie, à l’hôpital, on parle de plus en plus de sophrologie.
Tout à la fois science qui étudie la conscience, philosophie pour mieux se comprendre et vivre en harmonie, méthode au service d’un projet personnel et outil pour gérer son stress au quotidien, sa richesse étonne ou inquiète. Pourtant, dotée de solides principes de fonctionnement, d’une méthodologie précise, d’une éthique rigoureuse, la sophrologie développe chaque jour ses champs d’application.
Notre but : faire comprendre sa méthode, montrer son fonctionnement pratique et faire découvrir ses terrains d’action. Mais la sophrologie est une connaissance qui s’accompagne d’une expérience. À vous, si vous le souhaitez, d’ouvrir cette page personnelle.



DÉFINITIONS ET FONDEMENTS
« Ce n’est pas tant l’aide de nos amis qui nous aide que notre confiance dans cette aide. »
Epicure



LES ORIGINES DE LA SOPHROLOGIE

Des philosophes aux psychothérapeutes, des chamans aux sophrologues, de tout temps, on s’est servi de la parole pour soulager les souffrances du corps et de l’esprit.

DE L’INCANTATION GRECQUE À L’HYPNOSE
Homère (v. 850 av. J.-C.) parle de l’« épode », façon de soigner avec des paroles. Achille sera ainsi soulagé des douleurs de sa blessure au talon. Platon (v. 427-348 av. J.-C.) nous explique comment Socrate guérit le jeune Charmide d’un mal de tête grâce à un remède à base de plantes et une incantation.
« Le remède sans l’incantation est inefficace », dit-il. Il montre comment un discours dit d’une voix douce et monotone amène à l’état « sophrosyne », qui signifie « état de calme, de concentration suprême de l’esprit, produit par de belles paroles ». Au XVIIe siècle se développe ce que l’on appellera l’hypnose, influence d’un individu sur un autre par la suggestion. Avec Mesmer, célèbre magnétiseur, on croira en un fluide hypnotique, mais la conception de la suggestibilité l’emportera avec le Dr Bernheimau début du XXe siècle. De cette constatation vient l’essor des méthodes de relaxation.

LES MÉTHODES DE RELAXATION
Au début du XXe siècle, on observe une certaine désaffection pour l’hypnose. Son aspect directif et dépendant est contesté. Deux grandes méthodes de relaxation vont s’imposer, partant de concepts différents, l’une de Schultz et l’autre de Jacobson. Johannes Heinrich Schultz est un psychiatre allemand. Il part du postulat que c’est l’expérience de son propre corps ressenti dans un état particulier qui est bénéfique en soi. Il va proposer, en 1932, une méthode à pratiquer sur soi et appelée pour cela le training autogène. Il s’agit de se concentrer sur son corps à travers cinq sensations à intégrer peu à peu : bras lourd, bras chaud, cœur qui bat calme et fort (la respiration), plexus solaire chaud, front frais. Se focaliser sur ces sensations permet de déconnecter le mental. Sa méthode sera mondialement connue. En 1940, un Américain, Edmund Jacobson, laisse de côté la notion de suggestibilité et affirme le simple lien physiologique entre tension musculaire et tension mentale. Dans son livre You must relax (1957), il propose d’apprendre à détendre progressivement tous ses muscles. Sa méthode de relaxation progressive est fondée sur un apprentissage dans lequel on crée soi-même une tension dans un muscle pour observer précisément trois sensations : la tension provoquée, les tensions annexes et le relâchement progressif. Cette observation de sa propre détente musculaire entraîne la détente mentale. Le bénéfice des méthodes de relaxation n’est plus discuté.
UN EXERCICE DE JACOBSON
« Vous êtes tranquille, yeux fermés – relevez la main en la tendant pendant deux minutes 
– observez la tension – posez la main – répétez l’exercice trois fois. »


De nombreuses autres méthodes vont se développer, certaines s’adressant au mental, comme la méthode Vittoz* ou la célèbre méthode Coué, d’autres plus au physique, comme l’eutonie de Gerda Alexander*.
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Origine du mot et principes de la sophrologie.

LA RICHESSE DE L’ORIENT
Du yoga au bouddhisme, en passant par le zen, toute une tradition apprend à modifier son état de conscience par la posture (position du corps). Si chaque mouvement a une raison symbolique, mystique, il a aussi en lui-même une action physiologique sur le corps. Les différentes formes de yoga vont ouvrir à de nombreuses personnes un chemin de santé, de bien-être intérieur, d’épanouissement et, pour d’autres, une voie vers une certaine spiritualité.
« La parole apaise la colère. » 
Eschyle

La formule « sois zen » montre bien l’influence de ces approches dans le monde contemporain.
LA SUGGESTION
« Les phénomènes de suggestion ne sont pas fonction d’un état magnétique, ni d’un état hypnotique, ni d’un sommeil provoqué, ils sont fonction d’une propriété physiologique du cerveau qui peut être actionnée à l’état de veille : la suggestibilité. »
Hippolyte Bernheim


EN RÉSUMÉ
▶ Des traditions occidentales du soin par la parole aux traditions orientales de l’éveil de la conscience par des postures va naître la sophrologie, une méthode originale d’étude et de développement de la conscience




LE FONDATEUR :
LE PROFESSEUR ALFONSO CAYCEDO

Le Pr Alfonso Caycedo crée la sophrologie en 1960.
Ce mot vient du grec sos pour « harmonie » ; phren pour « conscience », « esprit » ; logos pour « étude », « traité ».

UN PSYCHIATRE
Né en 1932 à Bogota, Alfonso Caycedo fait ses études de médecine et sa spécialité de neuropsychiatre en Espagne.
Il exerce à Madrid dans le service du célèbre psychiatre Lôpez Ibor.
Il utilise les techniques de l’époque : l’hypnose, mais aussi les médications psychotropes, les électrochocs, les comas insuliniques provoqués. Soucieux d’aller plus loin dans sa compréhension de la conscience humaine et des modifications que l’on peut lui apporter, il se fait admettre comme stagiaire en Suisse chez le Dr Ludwig Binswanger*, psychiatre et célèbre phénoménologue.
LOGO
Le serpent : la force de la conscience humaine, enroulé autour de deux bâtons qui symbolisent le corps et l’esprit.
Le lotus (à la base) : l’énergie intérieure.
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Ce séjour lui permet de voir de façon différente l’approche du malade psychiatrique, mais aussi de découvrir la phénoménologie* et son apport conceptuel. De 1965 à 1968, il voyage en Orient. Il s’initie au yoga, au bouddhisme et au zen*. Cette expérience enrichit encore son étude des modifications des états de conscience.
AGIR SUR LA CONSCIENCE
La conscience est ce qui nous permet de savoir ce que l’on pense et ce que l’on ressent. Pour aller plus loin dans cette connaissance, Alfonso Caycedo propose une méthode : la sophrologie, science de la conscience.



UN HUMANISTE
Médecin, il observe la détresse psychologique et les traces des souffrances récentes du peuple espagnol, encore traumatisé par la guerre civile. Il cherche une voie préventive pour éviter les ruptures psychiques. La sophrologie naît aussi de ces préoccupations.
De 1982 à 1988, il retourne à Bogota et crée la sophrologie sociale. Il s’agit pour lui de mettre au point une méthode utilisable en groupes importants, économique, aux principes simples et solides, aux exercices praticables par toute personne valide. Cette recherche d’une sophrologie ni élitiste ni purement médicale restera longtemps prédominante chez lui.
« Notre vie n’est que mouvement. » Montaigne


UN CRÉATEUR EN RECHERCHE CONSTANTE
Il considère nécessaire d’étudier plus à fond les modifications de la conscience humaine. Il crée en 1960 la sophrologie et fonde le premier département de sophrologie clinique* à l’hôpital.
De 1960 à 1968, il teste ses exercices, sa méthode, et en commence la diffusion. Il publie Progrès en sophrologie. En 1970, se tient le premier congrès mondial dont le thème est « Sophrologie, médecine d’Orient et d’Occident ». En 1972, il publie le Dictionnaire abrégé de sophrologie et relaxation dynamique, avec lequel il dote la sophrologie de sa première terminologie. Il se dirige alors vers une dimension plus préventive et éthique, après avoir commencé par une approche clinique et médicale. Il intitule le congrès de 1975 : « Congrès de l’harmonie au sein de la civilisation du drame ». En 1977, il prononce la déclaration de Recife, ou « déclaration des valeurs de l’homme ». Il restructure son école en 1989 autour de ses valeurs et enrichit ses méthodes, avec notamment la relaxation dynamique*
LA SOPHROLOGIE : UN MOUVEMENT
Depuis plus de cinquante ans, la sophrologie n’a cessé d’enrichir ses champs d’application. De nombreux sophrologues* ont défini et marqué de leur personnalité ces nouveaux territoires.


En 1990, il crée la sophrologie caycédienne®. Il renforce les structures de son enseignement et définit la sophrologie caycédienne® comme une nouvelle « professionnalité » clinique et psychoprophylactique. Laissant à ses élèves le soin de mettre en place les applications de la sophrologie, il continue ses recherches sur ce que l’on pourrait appeler un zen occidental.
EN RÉSUMÉ
▶ De voyages en rencontres, Caycedo, en pèlerin de la conscience, expérimente, affine sa méthode pour nous proposer, au-delà de bénéfices ponctuels attendus, un moyen de connaissance de soi et d’épanouissement personnel.




UNE CONCEPTION DE LA CONSCIENCE

Caycedo définit des états et des niveaux différents de la conscience humaine. La sophrologie propose la conquête de l’état dit « sophronique ».

LES TROIS ÉTATS DE CONSCIENCE
Alfonso Caycedo définit trois états différents de la conscience humaine. La conscience pathologique, où la vision du monde est altérée, est observée dans les comas naturels ou provoqués, ou sous l’influence de drogues. Le passage en conscience pathologique fait aussi partie de la vie, mais cet état est dangereux, il doit rester transitoire et si possible être évité. La conscience ordinaire est notre état habituel, quotidien, celui de notre vie au jour le jour. Le troisième état, la conscience sophronique, est un état particulier que l’on peut ressentir parfois : un moment de sérénité profond, d’harmonie avec soi ou avec son environnement, un instant de création, une émotion esthétique… Le but de la sophrologie est de rendre cet état transitoire plus durable.
« Vivre, c’est avoir la conscience d’être. »
Victor Hugo


LES TROIS NIVEAUX DE CONSCIENCE
Chaque individu passe dans le cycle du jour et de la nuit par des niveaux différents de conscience. Alfonso Caycedo choisit le niveau entre veille et sommeil pour ses particularités physiologiques (ondes alpha, maximum de réceptivité et de possibilités d’activation* de ses capacités, etc.), qu’il appelle le niveau sophroliminal* Ce niveau sera le lieu, l’espace de la pratique sophrologique. Caycedo donne le schéma ci-dessous comme « schéma didactique fondamental ».
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États et niveaux de la conscience humaine

CHOISIR LA CONSCIENCE SOPHRONIQUE
« La conscience pathologique est vécue de façon dramatique et la conscience sophronique est vécue comme la possibilité d’une nouvelle dimension » (Alfonso Caycedo).
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