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Préface

’ai rencontré la sophrologie il y a 30 ans. Ce

fut une révélation, un coup de foudre qui
ne s’est jamais démenti. Je 'ai d’abord utilisée
pour moi-méme. J’allais alors d’étonnements en
découvertes. Ce qui m’étonnait le plus était que
mon entourage constatait les changements posi-
tifs qui se produisaient chez moi. Alors, de for-
mation en formation, est venue ’envie de faire
partager cette passion, de la communiquer. Et
puis, tout naturellement, j’ai franchi Iétape sui-
vante : former de nouveaux professionnels qui, 2
leur tour, transmettront cette méthode.

Oui, mais 4 quoi sert la sophrologie ? A la
base, I'idée est simple : chacun peut améliorer
sa vie, grandir, en devenant de jour en jour de
plus en plus conscient.

La philosophie de la sophrologie est tres prag-
matique : elle s’inscrit dans notre vie quotidienne,
dans ces gestes si souvent répétés qu’ils ont cessé
de devenir ordinaires pour étre banalisés.

Que dire de notre vie si tous ces moments
qui la composent sont dévalorisés ? Nous révons
tous de réussir de grandes et belles choses, mais



comment réussir U'exceptionnel si le quotidien
est une banalité ? Le réve a alors peu de chances
de se réaliser. Il est pourtant si simple d’accueil-
lir tous ces petits bonheurs qui sont autour
de nous et de nous réjouir d’étre vivants. Jean
Giono disait : « Les vrais bonheurs sont ceux qui
ne cofitent rien. »

En fait, la sophrologie est une méthode faite
pour apprendre a devenir des professionnels de
I’Existence.

Bien siir, cela demande un effort. D’abord,
la sophrologie ne s’apprend pas dans les livres
(comme pour conduire une voiture). Il faut
apprendre les techniques, les exercices, la maniere
de faire auprés d’un sophrologue compétent.

Puis il faut s’entrainer, prendre quelques
minutes chaque jour pour faire ses exercices.
Cela n’est pas toujours facile de sortir des rou-
tines et des contraintes de notre vie habituelle.
Mais comme dans le sport, nos progres sont
proportionnels A notre entrainement.

Non, il n’est pas facile de devenir un étre
humain 2 part entitre, mais au fond ce n’est pas
aussi difficile que cela. Il suffit d’étre motivé,
méthodique et patient. Surtout que les résultats
arrivent parfois trés rapidement, en quelques
jours. On voudrait alors que tout évolue tres
vite.

Il faut savoir alors savourer tous ces petits
progres qui transforment notre existence. Sans
étre déstabilisant pour notre entourage. Ne pas
détériorer notre écologie personnelle, la faire



évoluer paisiblement. Un vieux maitre disait :
« N’oubliez jamais qu’un voyage, si important
soit-il, commence toujours par un premier pas
et ne peut se faire qu'un pas apres l'autre. »

C’est un plaisir et un honneur pour moi de
préfacer le premier ouvrage d’une amie. Au tra-
vers de ces quelques lignes, je voudrai rendre
hommage 2 tous ceux qui, en amont, m’ont
appris et permis de me former : Alfonso Cay-
cedo, Raymond Abrezol, Yves Davrou, Jacques
Donnars, Jean-Pierre Hubert.

Cette science de ’Etre Humain, je lai trans-
mise 4 Christine qui, 4 son tour, poursuit cette
chaine de la conscience.

Demain, ce sera peut-étre vous, cher lecteur,
qui poursuivrez ce grand ceuvre.

Christian Gagnaire '
Le Bayard, 30 juin 2005

1. Christian Gagnaire est sophrologue kinésithéra-
peute. Il a fondé, puis a été le directeur de I'Institut
de sophrologie Rhone-Alpes pendant plus de 30 ans.
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Introduction

L a sophrologie... On en entend de plus en
plus souvent parler sans cependant savoir
concretement ce que ¢ est. Concrétement, c'est
bien le mot car, lorsque 'on interroge les gens
sur le sujet, voila ce qui revient le plus souvent :
« on apprend 2 respirer ; c’est de la relaxation,
on apprend 2 se détendre; ou encore, Cest
savoir se sentir mieux, étre plus zen ». Tout cela
est plus ou moins juste, mais comment arrive-
t-on 4 cela ? Mystere...

Le but de cet ouvrage est de rendre accessible
cette technique formidable qu’est la sophrolo-
gie. Mieux comprendre ses origines et inspira-
tions, sa philosophie, son fonctionnement, sa
déontologie, les exercices qui la composent.
Mais aussi les objectifs quelle permet d’at-
teindre sous réserve d’entralnement et, enfin,
les champs d’applications dans lesquels on la
retrouve. Cet ouvrage se veut le plus accessible,
cependant, il est difficile de passer outre un cer-
tain vocabulaire spécifique, dont vous trouve-
rez systématiquement la définition.

Bien qu’il n’existe pas de meilleur moyen
pour comprendre la sophrologie que de faire



des séances aupres d’un ou d’une sophrologue,
nous allons essayer ici d’étre le plus clair pos-
sible, afin que les a priori, idées fausses et igno-
rances sur ce sujet disparaissent peu 2 peu.

Pour rendre la sophrologie plus parlante et
concrete, vous retrouverez réguliérement au
cours de cet ouvrage quelques « astuces bien-
étre » 2 intégrer dans votre vie de tous les jours,
des témoignages pour illustrer son efficacité
ainsi que des dessins illustrant les postures et
mouvements.

Toute personne pratiquant la sophrolo-
gie voit des changements s'opérer en elle. Ce
fut mon cas, comme celui de chacun de mes
confréres. J’ai rencontré la sophrologie 4 un
moment de ma vie au cours duquel jhésitais
sur la voie & prendre. La découverte de cette
méthode fut un véritable coup de foudre,
personnel et professionnel. Je remercie ici
mes formateurs et amis, Floriane Bertuccat et
Christian Gagnaire, qui m’ont accompagnée
et ont toujours cru en moi. ]’espére continuer
leur travail de connaissance et reconnaissance
de la sophrologie au cours de ces lignes.

Bonne lecture.
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