
SOPHROLOGIE CAYCEDIENNE 
 

La sophrologie c’est l ’expérience de notre corporalité 
D’abord cette pratique relâche nos tensions physiques et démantèle nos zones de blocages. Puis elle 
nous fait prendre conscience de notre schéma corporel, c’est à dire de notre corps connu (physique et 
organique), de notre corps vécu (sensoriel et émotionnel) et de notre corps exprimé (postural, 
intellectuel et social).  
J’observe dans mon corps le phénomène qui apparaît. C’est un parcours de découverte de soi.  

Et si notre capacité à évoluer dépendait de notre capacité à être en contact 
avec nos sensations et nos ressentis ?  
Au delà du soulagement physique amené par la pratique, le relâchement corporel, la concentration et 
l’intention portée dans l’exploration de notre sensorialité nous re-connecte plus subtilement avec nos 
sensations corporelles. Nous développons alors notre capacité à apprivoiser notre corps, à 
communiquer avec lui, ou plutôt nous même. Notre corps re-devient  un al l ier et un guide.  
 
L’expérience subtile de notre corporalité nous ouvre les portes de la reconnaissance et de la 
bienveillance avec notre corps dans toutes ses dimensions : physique, social, expérientiel, affectif, 
émotionnel. Cette re-connexion à nous-même permet de relier et aligner le corps, le coeur et l’esprit. 
C’est ce mouvement intérieur volontaire qui nous permet d’entrer réellement en relation 
bienveil lante et authentique avec nous même, pour être en mesure de rejoindre et d’écouter 
notre intuition. La tête pense, mais le corps sait . Et c’est cette connexion à notre sixième sens qui 
nous permet de nous connecter à nos ressources insoupçonnées, à notre propre rythme, à notre 
créativité, et qui nous permet de nous orienter plus justement dans notre vie, dans la compréhension 
et l’intégration de ce que nous vivons, plus proche de soi et de nos valeurs profondes. 


