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Qu'est-ce que la

La sophrologie est devenue un sujet a

la mode dont on parle actuellement
beaucoup dans les mass media. Sous

un nom apparemment complique derive

du grec («sos» harmonie, «phren»
esprit, «logos» etude), la sophrologie
a en fait pour but de nous faire trouver
ou retrouver cette harmonie entre le

corps et I'esprit, source de bonheur et
de sante, fortement compromise dans
notre monde moderne.
Le College international de sophrologie,

fonde ä Neuchätel en 1977, con-
nait un succes considerable et organise
maintenant des cours dans toute la
Suisse. Nous avons voulu en savoir
davantage sur le sujet et avons assiste
ä une serie de six cours donnes ä

Berne par le Dr Robert de Wyss,
generaliste ä Saint-Aubin, et president
de ('association de sophroprophylaxie.
Le premier cours etait consacre ä un
expose sur les origines, les raisons
d'etre et les methodes de cette nou-
velle ecole medicale.

L'evolution
de la maladie
La maladie a beaucoup evolue depuis
le debut du siecle. A cette epoque en
effet, les principales causes de deces
etaient dues aux maladies infectieuses.
Avec la decouverte des antibiotiques,
les moyens therapeutiques ont profon-
dement change. Ces techniques chi-
miques ont egalement permis de

pousser la Chirurgie beaucoup plus
loin et aujourd'hui, on peut transplanter

des organes naturels ou artificiels,
ce qui etait impensable il y a seule-
ment cinquante ans. La medecine a

done fait des progres enormes. II n'en
est pour preuve que la duree moyenne
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de vie: eile etait en 1830 de 36 ans, en
1900 de 48 ans. Aujourd'hui, eile
depasse 60 ans.
Mais la qualite de vie, qu'est-elle
devenue? Actuellement ce sont surtout
les maladies provenant d'une desadap-
tation au monde qui predominent.
Malgre les progres extraordinaires de
la medecine, le nombre des malades

augmente. A notre epoque de profon-
de confusion et d'extreme violence,
qui s'exprime tant par les actes que
par les paroles, et oü l'on assiste ä de

veritables retours ä la barbarie dans de
nombreuses regions du globe, c'est
surtout I'esprit qui est malade. Comment

des lors, le corps pourrait-il etre
bien portant?
Le corps a apparemment eu droit ä

toutes les priorites, alors que I'esprit a

ete tres mal defendu. En somme,
notre psychisme devient de plus en
plus vulnerable au fur et ä mesure que
s'etendent le bien-etre, le confort et ce

qu'il est convenu d'appeler le progres.
Les gens vivent aujourd'hui si pres les

uns des autres et en meme temps si
distants que les frictions, les tensions,
l'incomprehension sont devenus des
defauts typiques de l'homme
moderne. L'amelioration du niveau de
vie excite la jalousie: on cherche ä

avoir et ä paraitre au lieu de chercher ä

etre.
Cet etat de choses se fait egalement
sentir dans le monde du travail. Dans
l'ensemble, peu de gens font vraiment
un travail qui leur plait: en general, le

travail constitue une necessite, rare-
ment une joie. La plupart des symp-
tomes que presentent les malades ne
sont rien d'autre que le resultat d'un
desequilibre tant sur le plan psychique
que physique, l'un agissant surl'autre.
La plupart des medecins hyperspecia-

lises s'occupent d'un certain organe et
oublient de voir l'etre humain dans
son ensemble. Heureusement, un re-
tour en arriere est en train de s'effec-
tuer maintenant parmi les jeunes
medecins qui s'installent: ils s'interessent
en effet davantage aux gens en general
et pas seulement aux organes ä soi-
gner.
Le desequilibre psychique apparait
sous forme de symptömes physiques
que Ton a tendance ä vouloir suppri-
mer. Or, si l'on s'efforce de faire
seulement disparaitre un Symptome
sans en chercher la cause profonde, il
reparaitra au bout d'un certain temps
sous une autre forme. Cette situation
amenera le malade ä aller d'un specia-
liste ä l'autre. Si le traitement est
necessaire et ne peut etre mis en
doute, il est souvent insuffisant, car il
ne va pas ä la recherche de la source
du mal qui reside souvent dans un
desequilibre entre la partie physique
et psychique de notre corps.
La sophrologie utilisee par les medecins

ne remplace absolument pas la
medecine traditionnelle. Elle apporte
quelque chose en plus.

Le probleme
des medicaments
On en fait un abus qui va croissant. Ce
sont les tranquillisants, les somniferes
et les calmants sous toutes les formes
qui sont les plus utilises. On en attend
des miracles: qu'ils guerissent, qu'ils
calment et qu'ils apportent en plus
force, courage et energie. On cherche
dans un medicament ce que Ton a en
realite en soi-meme. Sait-on que le
medicament le plus vendu au monde

est le valium? II serait grand temps
d'endiguer cette debauche. L'un des

buts de la sophrologie est justement
d'apprendre ä tous les malades en
puissance que nous sommes tous capa-
bles de mobiliser des moyens pour
empecher l'apparition de ces maladies
fonctionnelles en faisant moins de the-
rapie et davantage de prophylaxie.
Une prevention bien organisee
pourrait en effet diminuer le coüt de la
maladie. Les experiences faites au
cours de ces cinq dernieres annees par
le centre de prophylaxie de La Chaux-
de-Fonds ont demontre qu'il etait
possible de reduire de 20 ä 40% la con-
sommation medicale globale.

Une prevention bien
organisee pourrait
faire diminuer
de 20 ä 40%
la consommation
medicale globale.

Qu'est-ce que
la sophrologie?
II faut d'abord dire que l'idee n'est pas
nouvelle. Dans des ecrits datant du
18e siecle av. J.-C., et retrouves en
Chine, il est question de methodes
employees ä des fins medicales: au

moyen de la parole et du calme, on
agit sur l'homme total pour le mainte-
nir en sante. L'homme total dans la
medicine chinoise est represents de-
bout entre ciel et terre (voir schema).
En soignant un Symptome, on soigne
la partie physique. En soignant le

psychisme, on atteint l'etage supe-
rieur. Mais le niveau metaphysique est
laisse de cote. II faut parvenir ä un
traitement de l'homme que l'on
pourrait definir de la maniere sui-
vante: l'homme est une vie entre ciel
et terre, dans un etat d'harmonie
metaphysique, psychique et physique.
C'est l'objectif de la medecine taolste.
Chez les anciens Grecs, l'utilisation et

l'application de la parole dans un but
therapeutique etait pratique courante.

C'est en effet dans les ecrits de Platon
qu'apparait le terme de «Sophrocine»
qui designait un etat de conscience

special chez les malades traites par
Faction verbale. Cette action verbale
s'appelait le «terpnos logos» qui veut
dire parole dite d'un ton calme et
monocorde.
A l'hypnotisme du siecle dernier sont
lies les noms de Charcot, de Bernheim
avec toute l'ecole de Nancy. Mais c'est
surtout avec Emile Coue que l'on se

rapproche des methodes modernes.
Pharmacien comme Pasteur, Coue a

eu beaucoup de mal ä faire imposer
ses travaux et ses decouvertes par les

medecins. Partant de l'hypnotisme,
Coue a nie «l'etat hypnotique» pour
tout ramener ä la suggestion et en est

venu ä l'idee de developper ä l'etat de

Symbole de 1 'hemme chez les chinois^nciens :

metaphysique, psychique et physique en interaction constante.
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Toute bonne relaxation peut s'effectuer partout dans n'importe quelle position:
debout, assis, couche.

veille une methode de guerison par la
suggestion. Etant en avance sur son
temps, il a ete ridiculise et sa methode
a ä peu pres disparu jusqu'ä ces der-
niers temps.
Dans son livre La maitrise de soi-
meme par 1'autosuggestion, E. Coue a

trouve et formule les principales lois
de la suggestion qui sont les suivantes:
• Une idee acceptee par le subcons-

cient tend vers sa realisation.
• Quand la volonte et l'imagination

sont en concurrence et en lutte,
c'est toujours l'imagination qui
l'emporte.

• L'imagination peut etre dirigee.

Ces trois regies essentielles sont ä la
base de la sophrologie qui existe de-
puis vingt ans maintenant.
Son fondateur est le professeur Alfonso

Caycedo, Bolivien, neuro-psychia-
tre, qui travaillait en Espagne chez le
professeur Lopez Ibor, grand patron
de la psychiatrie espagnole. A. Caycedo

a repris tout le probleme de 1'hyp-
nose, s'est rendu compte des erreurs
d'interpretation mais aussi des possibility

therapeutiques qui existaient
dans ces techniques. II a cree le terme
de sophrologie, tire des racines

grecques: «sos» (serenite, harmonie),
«phren» (esprit) et «logos» (etude).
C'est l'etude des moyens d'obtenir
l'harmonie et la serenite de l'esprit.
On peut egalement la definir comme
une branche de la medecine qui etudie
les changements des etats de
conscience obtenus par des moyens psy-
chologiques dans un but therapeu-
tique.
Connaitre la sophrologie, c'est se con-
naitre soi-meme pour mieux appren-
dre ä connaitre les autres.
La sophrologie et sa technique propre
(la sophronisation) sont tirees de
l'hypnose classique mais s'en sont
completement distancees. II faut
d'ailleurs remarquer que l'hypnose est
pratiquee couramment dans les pays
anglo-saxons et tend ä se rapprocher
de la sophrologie sous un autre nom.
Mais, ä la difference de l'hypnose, la
sophrologie se refuse ä operer une
mainmise complete sur le sujet. Elle
veut donner ä tous les moyens d'assu-
mer soi-meme son traitement afin de
parvenir ä un equilibre plus complet.
La sophrologie est une science qui
etudie les differentes formes de
relaxation et de techniques qui peuvent
amener des modifications des etats et
10

des niveaux de conscience. Ces techniques

sont en grande partie tirees des
enseignements orientaux (yoga et zen
japonais).
Le sophrologue est un enseignant qui
guide sans imposer, apprend ä son
eleve ä developper ses facultes
propres et, en quelque sorte, ä se guerir
lui-meme.
On distingue deux grands groupes de
techniques de relaxation:
• les techniques d'origine physiolo-

gique oü interviennent surtout les
fonctions musculaires et leur
mobilisation: c'est la technique de
Jakobson et ses derives

• les methodes plus psychologiques
oü sont surtout sollicitees les fonctions

psychiques. C'est le training
autogene de Schultz et ses
techniques derivees.

Sophrologie
et yoga
L'etude du yoga dans son sens le plus
large nous met en relation avec la
spirituality d'hommes, de peuples qui
represented un sixieme de 1'humanite
entiere. Deux religions pratiquent
essentiellement le yoga: l'hindouisme
et le bouddhisme. Tres curieusement,
l'Occident s'est senti attire par le yoga
ä la fin des deux dernieres guerres, et
l'influence du yoga sur la pensee occi-
dentale a augmente. II semble bien
que, sous sa forme occidentalisee, il
reponde ä des besoins de notre epo-
que. Le yoga n'est pas une religion,
c'est une ascese qui peut s'inscrire
dans n'importe quelle religion par sa
technique de concentration et de me¬

ditation qui permet d'approfondir les

propres croyances de celui qui le pratique.

II existe plusieurs sortes de yoga
mais, en fait, le but de toutes ces

techniques est le meme: c'est une
maitrise absolue de soi, une union
parfaite entre le physique et le mental.
Cette union corps/esprit, qui pour
nous Occidentaux n'est pas facile, ne-
cessite une prise de conscience aigue
de notre corps qu'il faut apprendre ä

explorer grace ä notre conscience:

discipline, postures, respiration et
concentration sont les moyens pour y

parvenir.

Le professeur Caycedo et le docteur
Abrezol (ce dernier a introduit la

sophrologie en Suisse) ont ete s'initier
sur place avec des maitres indiens. lis
utilisent et transmettent ces techniques

dans les sophronisations qui sont
des techniques d'induction ä la relaxation

profonde par prise de conscience
de chaque partie du corps.

La respiration

Elle est constamment influencee par
l'etat nerveux dans lequel nous
sommes. Elle subit les contrecoups
des moindres emotions et angoisses.
C'est la seule fonction automatique de

notre corps: elle est dirigee par le
Systeme neuro-vegetatif et marche toute
seule. On peut toutefois la manier
selon sa volonte: on peut la bloquer,
l'accelerer, la rendre superficielle ou
profonde. En apprenant ä respirer
correctement, on peut attenuer ou
supprimer les effets negatifs de notre
emotivite. En general, nous utilisons
mal nos capacites respiratoires.

Schematiquement, il existe trois sortes
de respiration:
• la respiration abdominale
• la respiration moyenne
• la respiration haute ou scapulaire

(sous les clavicules)

La femme occidentale emploie surtout
une respiration moyenne et scapulaire
alors que l'homme emploie plutot une
respiration moyenne et abdominale.

Qu'est-ce que
le stress?

C'est la reponse non specifique de notre

organisme ä des stimulations exte-
rieures. Ces stimulations du monde
exterieur sont des agents stressants ou
«stressors». Elles sont necessaires ä la

vie, car on ne peut concevoir la vie

avec une absence totale de stress mais
«il faut du stress sans detresse». II en

faut, mais moderement. Or, notre
mode de vie soumet notre organisme ä

des agressions continues et trop nom-
breuses: notre conscience se fait mani-
puler ä notre insu. Les techniques de

sophrologie offrent la possibility de se

deconnecter de ces influences exte-
rieures nocives. Pour cela, il faut prendre

conscience du mode d'action du

stress (voir schema). Les agents stressants

agissent sur les cellules grises du

cortex cerebral qui sont tres nom-
breuses: on en compte entre 10 et 13

milliards qui ne se renouvellent pas.
Mais un dixieme seulement est utilise.
Ces tensions superflues agissent de

deux manieres differentes:

• Le chemin direct va de l'ecorce
cerebrale par la moelle epiniere jus-
qu'aux glandes surrenales qui se-

cretent l'adrenaline, hormone neces-
saire ä la circulation. Dans une
situation stressante, cette hormone est

secretee beaucoup trop fort. L'adrenaline

fait monter la tension momen-
tanement ou si la tension continue, de

fagon permanente. L'adrenaline a un
effet nefaste, car elle augmente la

teneur en cholesterol qui, normale-
ment, se trouve en quantite raisonna-
ble dans le sang. Si, en plus, la teneur
en sucre dans le sang est trop grande,
des depots de plaques vont se produire
dans le systeme circulatoire. C'est l'ar-
teriosclerose des vaisseaux qui est en
soi un phenomene physique. On voit
la comment un phenomene d'ordre
psychique agit directement pour pro-
voquer une maladie physique.
• Chemin indirect par l'hypothala-
mus. C'est un centre tres important du

cerveau, car la sont memorisees toutes
les emotions subies ä partir du qua-
trieme mois apres la conception: diffi-
cultes lors de la naissance, problemes
scolaires, chagrins d'amour sont ins-

crits dans l'hypothalamus. Peu ä peu
l'hypothalamus se remplit et on peut
se le representer comme une bau-

druche qui se gonfle peu ä peu. Dans

ce cas, deux possibilites se presentent:

- Ou bien la paroi est mince et il se

produit des petites fuites. Cette
emotivite qui s'est accumulee s'ex-
teriorise sous forme d'angoisses,
d'etats depressifs dont on ignore
l'origine.

- Ou la paroi du ballon est plus
solide: celui-ci peut alors gonfler
toujours plus jusqu'au moment oü il
eclate. C'est l'infarctus du myo-
carde.

Puis le circuit se poursuit dans le

cerveau en passant par le diencephale
qui est le centre neuro-vegetatif: c'est

un ordinateur miniaturise et extraordi-
nairement complexe. II regie les prin-
cipaux organes: la respiration, le

cceur, la digestion. Son dereglement
par le stress entraine des ennuis d'ordre

organique (estomac, coeur,
respiration, etc.).
Le stress peut egalement se faire sentir
sur l'hypophyse. C'est une petite glan-
de, de la grosseur d'un petit pois, bien
enrobee dans une partie osseuse et qui
joue le chef d'orchestre de toutes les

fonctions endocrines (pancreas,
ovaires, thyroides, etc.). Son deregle-
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Effets des Amotions sur le corps. La liaison psycho-somaiique.

Tire du livre du Dr Abrezol:
«L'anti-mouton humain».

ment entraine toutes sortes de maladies.

On voit done comment les situations
stressantes, qui sont psychiques, ont
une influence sur notre cerveau avant
d'avoir une influence sur notre corps.
Sous l'effet d'un stress continu, le
nombre des globules peut diminuer,
ce qui entraine un affaiblissement des

anticorps et rend receptif ä toute ma-
ladie infectieuse. Les risques d'attra-
per une maladie infectieuse sont tres
limites dans le cas d'un psychisme
equilibre. Un couple d'Americains a

fait pendant huit ans un travail sur des

cancereux consideres comme perdus.
Avec les traitements habituels et selon
les statistiques, ils n'auraient plus dü
vivre ait bout de huit ans. Or 30 %
avait survecu grace ä des techniques
de relaxation qui leur avaient appris ä

vivre avec leur cancer tout en leur
enlevant la partie stressante. On a

d'ailleurs pu prouver pour de nom-
breux cas que durant les deux annees
precedant leur maladie, ces gens
avaient ete soumis ä des situations
difficiles d'ordre relationnel qui ont
certainement eu une influence sur leur
maladie. Mais de lä ä etudier une
prophylaxie pour ce genre de maladies,

un pas important reste encore ä

franchir.
12

Les principaux
exercices
de relaxation
• Exercices debout pour debloquer

la colonne vertebrale:

- mouvements de la tete comme
pour dire non et oui,

- rotations du tronc,
- arc en arriere.

• Exercices de concentration tires du

yoga: postures simples ä realiser
selon ses possibilites personnelles.

• Exercices de respiration avec ryth-
mes differents et retentions d'air
variables.

• Formulations de suggestions:

- experience de la pesanteur
formule: «mes bras et jambes
sont lourds, attires vers le centre
de la terre» ä repeter pendant 1

minute environ,
- experience de la chaleur

formule: «le bras droit et le bras
gauche sont chauds, comme
exposes aux rayons du soleil»,
experience du cceur
formule: «mon corps et mon
cceur battent au meme rythme,
calmement, pleinement. Je suis

mon coeur»,

- experiences de la respiration
automatique, du plexus solaire,
du cerveau basees sur des formu-
les que 1'on repete interieure-
ment le temps necessaire.

Comme on le voit, ces exercices de

relaxation proprement dits sont bases

sur l'autosuggestion derivee de la me-
thode Coue. Sont-ils efficaces? Pour le
savoir, il faut les pratiquer reguliere-
ment en y consacrant au moins une
petite demi-heure par jour. Tous ceux
qui Font fait on pu constater une
amelioration notable de leur etat de sante.
L'argument du «pas le temps» n'est
pas valable dans la mesure oü Ton doit
etablir un ordre de priorites en fonc-
tion de la qualite de sa propre vie. Se

connaitre soi-meme en prenant
conscience de son propre corps et de ses

reactions afin de maintenir son equilibre

physique et psychique et de mieux
comprendre les autres: un objectif que
d'ores et dejä beaucoup de medecins
adoptent pour leurs patients, prefe-
rant prevenir que guerir. La plupart
des moniteurs de sophrologie sont
d'ailleurs des medecins.

II existe plusieurs programmes de
relaxation: des longs, des courts, des

vraiment «relaxant», des plutöt «dyna-
mysant». On peut egalement choisir
quelques exercices qui conviennent
particulierement et qui se font facile-
ment n'importe oü, chaque fois que
l'on peut.

A qui s'adressent
ces techniques?
• Aux gens en bonne sante qui veu-

lent retrouver un equilibre total.
• A ceux qui ne supportent plus la

vie moderne.
• A tous les malades fonctionnels

chez qui l'on n'a pas trouve de
maladie organique.

• A tous ceux qui doivent passer un
examen: eleves, etudiants, appren-
tis. Ceux qui doivent se soumettre
ä des examens medicaux serieux;
celles qui doivent accoucher.

• Aux sportifs en les conditionnant
psychologiquement.

En somme ä chacun de nous, qui
sommes tous des malades en puissance
et subissons le stress de la vie quoti-
dienne; ä tous ceux qui voudraient
changer de vie et ne le font pas, ces
exercices peuvent aider ä mieux s'a-
dapter ä l'environnement qui est le
notre.

Le petit probleme qui peut se poser aux
interesses apres avoir suivi ces cours,
qui apportent beaucoup et donnent une
grande sensation de bien-etre, est evi-
demment de se retrouver seul chez soi
sans la voix reconfortante du moniteur
qui dirige la relaxation. C'est la raison

pour laquelle il est difficile, les
premiers temps, de pratiquer les exercices

sans la cassette oü sont enregistres les

programmes. Avec le temps et la pratique,

ce soutien n'est peut-etre plus
necessaire. Pour ne pas perdre le contact
avec les autres adeptes de la sophrologie

et pouvoir demander eventuelle-
ment des conseils personnels sur telle
ou telle pratique, des seances dites de
«maintenance» sont organisees dans de
nombreuses villes de Suisse. C. B.

Pour tout renseignement, s'adresser a

M. Pierre Schwaar
Association de sophroprophylaxie
1, rue de Jolimont
2300 La Chaux-de-Fonds
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