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INTRODUCTION

Pourquoi pratiquer la sophrologie ?

Combinaison de différentes techniques occidentales et orien-
tales, la sophrologie permet d'optimiser son état de conscience
dans un but de dépassement de soi, a travers des exercices de
meditation, de yoga et de relaxation. Les maitres mots ? Liberte,
bienveillance et congruence.

Cette méthode, jeune, évolue encore chaque jour.

Le sophrologue, en conscience, pratique pour lui-méme les diffe-
rentes techniques pour étre en pleine possession de ses moyens
pour accompagner [Autre - vous - sur le chemin de la connais-
sance de soi.

Le sophrologue tout comme le « sophronisé » étant des étres hu-
mains distincts, chaque rencontre crée une sophrologie unique.
Au-dela de la rencontre avec un sophrologue, la pratique de la
sophrologie peut faire partie intégrante d'une hygiene de vie
globale.

En effet, nul besoin de matériel sophistiqué ou application spé-
ciale: nous avons tout en nous, nous sommes tous naturellement
compeétents pour pratiquer nimporte ou, nimporte quand !

La nature, dans sa grande générosité, nous a confié un corps, un
cerveau et des poumons. Et ces trois ingrédients suffisent |
Observez un nouveau-né qui respire : il respire avec le ventre, n'a
cure du ventre plat 'l respire de tout son étre | Dés qu'il marche,
qu'il grandit, quil devient « bipede » sa respiration devient
thoracigue...
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Observez un enfant qui regarde le monde, les yeux grand ouverts,
avide de découvertes... Il contemple de tout son étre | Plus grand,
les « problemes » prennent le pas sur la contemplation.

Ecoutez un enfant qui joue seul, qui se raconte des histoires mer-
veilleuses, féeriques, dans un monde qui nappartient gu'a Iui,
sans limite... Il imagine de tout son étre | Plus tard, ne reste a la
réverie que la portion congrue..

Ce livre, je l'ai souhaité et concu comme une invitation a la respira-
tion, au regard émerveillé et a I'imagination sans bornes..
Jaborde des cas pratiques de facon didactique et sans qu'il v ait
obligation a pratiquer tous les exercices dans l'ordre indiqué.
Simplement sautoriser a prendre du temps pour soi... Pour re-
prendre son souffle...

Bonne lecture, en conscience.



Chapitre |

COMPRENORE LA SOPHROLOGIE

La sophrologie est une discipline qui fait le voeu d’harmoniser le
corps et l'esprit. L'entrainement sophrologique amene la personne
qui la pratigue a mieux se connaitre, a identifier des tensions, le
bien-étre, I'état interne dans lequel elle se trouve. Lobjectif de
cette meilleure connaissance de soi est de trouver ou de retrou-
ver 'narmonie de soi a soi, entre le corps et l'esprit.

La sophrologie a été créée par un médecin neuropsychiatre d'ori-
gine colombienne, le professeur Alfonso Caycedo, dans les an-
nées soixante.

Pour élaborer cette méthode spécifique, ce dernier a effectué des
recherches sur les différentes techniques qui modifient d'une fa-
con ou d'une autre I'état de conscience pour en sortir 'essentiel
et codifier la technique.

Le mot « sophrologie » vient du grec sos (harmonie) ; phren (es-
prit, conscience) et /ogos (étude, discours).



