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LES TROIS QUALITES DE BASE
A ACTIVER ET A ENTRETENIR SYSTEMATIQUEMENT
LORS DU TRAVAIL SOPHROLOGIQUE CAYCEDIEN

(Communication du Dr Pierre GUIRCHOUN, Sections Psychologie Clinique et Psychologie Sociale)

Dans sa méthode, le Pr Caycedo propose de tertaiqdrase d’activation intra-sophronique de chaque
technique par le renforcement de trois qualitéécessaires au développement de I'étre dansadiéoet
ce de maniere systématique juste avant la désoightiam :

- laconfiance en soi
4" harmonie physique et mentale

4a capacité d’enthousiasme, d’espoir et d’optimisme

qualité : dans le sens de disposition heureuse , de propriété , de maniere d’étre

1. LA CONFIANCE EN SOl :

Qu’est-ce que laonfiance en soi ?
C’est un. SENTIMENT

C’est le sentiment d’avoir ungleur a ses yeux et aux yeux des autres. Elle est dmmalSENTIMENT
D'EXISTERet auSENTIMENT DE CAPACITEse sentir étre capable de réaliser les chosesiensg
elles sont nouvelles, encore inconnues).

La confiance en soi est a la BASE DE TOUTE RELATI@Blation a soi, relation a l'autre, relation aux
autres, relation au monde).

Comme tout sentiment, la confiance en soi n'estymesdonnée acquise une fois pour toutes. C’est un
chantier en perpétuelle évolution sur lequel nawods travailler en permanence. C’est pour cela que



dans nos techniques sophrologiques caycédiennes,anbivons toujourse sentiment avant de terminer
notre séance avec nos patients ou avant de ternotrer entrainement personnel.

Avoir confiance en soi, c’'est se sentir pouvoilisga des choses avéiberté, sécurité et sérénitédans

la conviction d’étraligne, grand etresponsable

"Responsable”, non pas au sens juridique du terraeson sens courant, mais au sgiménoménologique
(qui veut direauteur, acteur, sujet, agent du phénomeae c’est par une visée intentionnelle et uneemis
en état contemplatif que nous pouvons étre autespextateur de I'apparaitre du phénoméne, et me no
pas grace a un pouvoir ou une force occultes euésiou extérieurs, ni grace a un quelconque péocéd
magique, ni méme grace a un don parapsychologiquautre, mais tout bonnement parce que nous
possédons uneonscience et une conscience sur laguelle nous pouvons @mpbe conscience fiable
pour avoir eu I'occasion lors de nos entrainemsaphrologiques de 'avoir découverte puis congaise
qui nous a ainsi transformé en étre responsalderdiant). "Responsable”, au sens ou méme si neus n
pouvons rien modifier aux événements qui nous tEfdc nous sommes cependant le maitre de
maniere dont nous les accueillons, et dont nougiggans vis-a-vis d’eux. Autrement dit, nous ne
ommes pas responsables des événements eux-ménmesonumes responsables de la maniere dont nous
acceptons de les vivre. Et c’est une chance deqmouatioisir la maniere de les vivre avec la couleur
désirée (le rose ?).

Avoir confiance en soi est un apprentissage daedagrojetée a I'existenggla vie vaut la peine d’étre
vécue", "je le mérite", "'y arriverai”, "je suisapable”, "je pense que je réussirai" .lUn apprentissage
moteur, en dynamique, permettant d’élaborer etelegager dans des projets sans crainte de I'éétec.
un apprentissage permettant de se sentir en sgcuodhfortable et en bien-étre dans les diverses
situations de la vie. Un apprentissage pour étoaqiif & se faire accepter des autres (sans peaire
identité), pouvoir aller vers les autres avec facitt sans se sentir vulnérable et a la merciedeaatres
(sans se sentir happer par ces autres).

Le manque de confiance en soi conduit & l'inhibitiau non faire, au non pouvoir faire des choixnan
pouvoir prendre des décisions et freine la croissaat le développement de sa persafide suis nul”,

"je ne me sens pas a la hauteur”, "je suis un iabdgd', "je manque d’expérience”, "de toutes facoas,

n'y arriverai jamais”, "me connaissant, je vais ene échoué, c’est certain” ...

Ne pas confondre confiance en swec_estime de sola premiére entrainant 'autre et les deux étant
nécessaires pouriccomplissement de soi

La confiance en soest un SENTIMENT, avons-nous dit.

L’ estime de solest un JUGEMENT.

C’est l'appréciation que nous portons sur nous-ngfeur William JAMES, Psychologue et Philosophe
américain, Dr en Médecine, tour a tour ProfesseuPHysiologie, de Philosophie et de Psychologie a
I'Université d’Harward, I'estime de soi estla conscience de la valeur du mo(in The principles of
psychology1890).

Alors que la confiance en soi estdentimentd’avoir une valeur, I'estime de soi est uisaluationde
notre valeur, une appréciation cognitive.

L’estime de soi c’est s’apprécier, se respectaccgpter tel que I'on est avec ses valeurs etlareere-
pensée d’en acqueérir d’autres, de continuer & pesgr sur le chemin existentiel.

Cette appréciation, cette évaluation, est perstsnehaque personne évalue ses valeurs, sa grar@keu
n'est pas le Sophrologue qui évalue : le Sophraamgijuge pas les valeurs de son patient, il et un
aide a les faire découvrir et un accompagnant dalies s’acquérir et se développer. Et pour cieer |
créateur de la Sophrologi& Permettre au patient de prendre conscience dgaadeur, c’est accroitre
sa raison de vivre xA. CAYCEDO, 29 Juin 1989, Les Escaldes, Andorre).

Dans la confiance en en soi, la question est s*fUCAPABLE ?"

Dans I'estime de soli, la question est : "suis-jeLABLE ?" .

Si la réponse est : "oui, je le vaux bien", il haute estime de soi. Dans ce casstime de soést un

jugement positifqui n’a donc rien a voir avec l'arrogance, lait@n’orgueil, le narcissisme, I'égoisme,
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I'égocentrisme ou l'individualisme mais qui faitrpa intégrante de la valeur existentielle premiére
d’individualité, au sens caycédien). Un jugement positif sans seerlimites, ses points faibles, ses
erreurs, voir ses échecs qui sont reconnus comimengs n’entamant en rien le respect et la dignité
portés a sa propre personne et a sa valeur.

En revanche, la mésestime de soi entraine le tefmasolitude, la souffrance, les échecs, la viote
(contre soi et/ou contre les autres) et I'entréesdautes sortes de pathologies.

Il s’agit donc de« s’estimer soi-méme d’une juste estimation erdrsurestime et la mésestimg\w.
JANKELEVITCH in Les vertus et 'amouyr1993).

-Cogre - L gl -~ e g

<—Complexe d’infériorit¢ <—— FORCE DU MO| — Complexe de supériorité —>
-- - = + ++

Ne pas confondre estime de avec image de Soi

L’'image de soiest la REPRESENTATION subjective de soi, la "wiSiae soi. Pour Paul Ferdinand
SCHILDER, neuro-psychiatre autrichien (de Vienm&st « la facon dont notre corps apparait a nous-
méme »

Plus précisément, nous dirions que l'image de sbiae« représentation que I'on se fait de son statut
corporel, de son statut psychologique et de sottssmcio-relationnel (c’est-a-dire de I'image qubus

est renvoyée par les autres). Elle est, en quetquie, notre cartad’'identité psychologique et sociale
avec notre'photographie” mentalgqui atteste de notre nationalité existentieli¢Pierre GUIRCHOUN,
1989). Une carte d’identité subjective — puremamspnnelle — puisque, nous l'avions précise, I'imdg

Soi est une représentation interprétéel'image que nous avons de nous est celle 8tom inférieur, les
autres nous traiteront comme une personne infé;ieler peu d'importance ; si 'image que nous awns
nous est celle d’'un étre authentique, les autres mp@rcevrons comme une personne vraie, digne de
confiance et d’admiration.

L'image de soi détermine notre comportement et atisudes vis-a-vis des autres : pourguoi nous
regardons-nous dans le miroir chez nous avant de remdre a un rendez-vous important ou a uneesoiré
mondaine, ou a notre travail ? C’est d’ailleursmpmla que le miroir s’appelle augsyché

Nos actes, nos conduites, notre comportement, tiagdas sont fonction de I'image que nous avons de
nous-mémes. Et I'image de soi n'est pas toujouzstique a elle-méme ; elle est modifiée selon san é
moral, affectif, thymique ... et selon les situati@®vénements vecus.

L’'image de soi peut étre acceptée ou non (et ddadase de névrose, de complexe d'infériorité Ellg

peut étre défaillante ou distordue (et donc a lsebde psychose, de dysmorphophobie ...). Dans les
pathologies de I'image de soi, se trouvent aussidgalomanie. C'est a partir d’'une image de sougéc
comme insatisfaisante, non acceptable, que teémaén arrive a développer tel ou tel autre trouble
(anorexie mentale, par exemple), voire méme enearé une véritable addiction, une dépendance a un
corps fantasmé (body-building, par exemple). Pastains, c’est le culte de 'apparence qui constitu
I'ame de leur projet existentiel.

L’on parlera de "conscience voilée" (au sens dqmueCAYCEDO) lorsque I'écart (la distance) entre
I'image que nous avons de nous (c’est-a-dire teésrgpus nous représentpes I'image idéale que nous
aimerions avoir (c’est-a-dire celle que nous saeghiang ou celle que nous pensons devoir avoir pour
avoir de la valeur, est grand :

IMAGE DE SOI REPRESENTEE 4—‘ ‘ ‘—» IMAGE DE SOI IDEALISEE
corps pergu écart corps fantasmé



En réalité, au départ, en conscience ordinaires nue sommes pas ce que nous croyons étre (en
conscience pathologique, c’est méme une image aidsé que certains peuvent avoir d’eux-mémes). Et
le travail sophrologique axiologique caycédien,pd& son mouvement herméneutique, nous permet —
d’entrainement vivantiel en entrainement vivantiale conscientiser ce qu’il nous reste a découir

nous-mémes, de conqueérir et transformer notre e aboutir a cette primordiale et merveilleuse
qualité : TAUTHENTICITE.

Apparence personnelle et image sociale : Ce que

je cache

Ce que
les autres me
renvoient de
qui est caché oi-méme
a moi-méme

Une image de sopositive participe au renforcement dantiment d’existersachant que ke sentiment
d’exister est toujours bati sur les fondations égard que nous portons sur nous et de l'interprémat

gue nous avons du regard que les autres portentnsuis »(P. GUIRCHOUN, Cours de Premiére
Année).

Rappelons aussi queniage de sos’integre dans la construction du schéma corpdviis si 'image de

soi est changeanteselon son état intérieur et selon les conditiongirennementales, s’adaptant
conjoncturellement sans cesse, le schéma corppraht a lui, est relativemestable constant, quasi
permanent chez une méme personne (méme s'il ysaoleltels réajustements) et concerne plus
précisément le corps (mais pas seulement, ajoogrious quand méme) dans ses relations avec
I'espace, avec le temps, avec le monde intériewavet le monde extérieur. Image de soi et schéma
corporel, tous les deux en synergie, s’élaboremynasssivement d’age en age.

Rappelons que c’est a SCHILDER que nous devons agfiellation dschéma corporetréée en 1923

et dont CAYCEDO en donne une excellente et justanitién : « le schéma corporel est a la fois la
représentationque l'on se fait de son corps etdentimentque I'on a a I'égard de son corps(A.
CAYCEDO, Cours Supérieur de Sophrologie, Domus kedie Barcelone, 1979). Pour Caycedo, la
construction du schéma corporel passe donc adgfuilimage de soi(= représentation) et paatour

de soi(= sentiment). C’est la raison pour laquelle,dadateur de la Sophrologie érige compnimcipe
fondamentatelui du "schéma corporel comme réalité vécu" damsatique de sa méthode.

Ne pas confondre confiance en sbconscience de soi

La conscience de saonstitue I'ensemble des réalités intrapersonnatesiterpersonnelles dont nous
avons la connaissance claire, aussi bien la casarais cognitive qu’affective, émotionnelle, corfiere
sensorielle, comportementale et sociale. C’esbiescience globalde ce que I'on est. Elle regroupe ainsi
les dimensions étudiées ci-dessus, a savomadte de soil’ estime de sat laconfiance en soi

En résumé :

CONFIANGCE EN SOI = conscience affective de sa valeur globale <«— SENTIMENT
ESTIME DE SO1 = conscience cognitive de sa valeur globale <«— JUGEMENT
IMAGE DE SOI = conscience contemplative de sa valeur globale < REPRESENTATION

CONSCIENGCE DE SOI = conscience de sa totalité corps = esprit - valeur <«— TOTALISATION
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2. 'HARMONIE PHYSIQUE ET MENTALE :

Le motharmoniese trouve déja dans la premiére syllabe du mohi®tgie dont la racine grecque est,
rappelons-le,sos. Et dans notre propos, nous utiliserons ce matmonie dans le sens a la fois
d’équilibrationet d'apaisement intérieufces deux sens n’étant pas, pour nous, antinosjigue

L’ harmonie physique et mentatgest se sentir en accord avec soi, avec lawi@sf en soi, avec sa vie
psychique, avec son corps, sa forme, sa peau,rgaeses, ses cellules (feonheur vital"dont parle
Caycedo, et dont je souligne I'adjectital), et se sentir aussi en accord avec la vie autewsod avec
I'univers et ce dans la paix, avec ce sentimentdda fois de sérénité et de volupté., et dansalente
intérieure.

Pour DESCARTES, énoncant qu’il y a une "union samtlle” entre le corps et I'esprit, Concevoir
I'union qui est entre deux choses, c’est les comiceomme une seule(dansLettre a Elisabeth28 Juin
1643).

L’harmonie physiqueest I’harmonie dans son intériorité corporelle ’eaimonie dans son enveloppe
corporelle, donc dans tout son Moi Corporel :

corps — schéma corporel — corporalitt — MOI CORPOREL

L’harmonie mentale c’est I'apaisement de l'esprit, 'accalmie desxflmentaux, I'équilibration des
fonctions mentales permettant le ressourcemenestant dans unprésence a soét uneprésence au
mondedébarrassées de tout encombrement négatif :

esprit —» image de soi — estime de soi —>présence a soi —» MOI PRESENTIEL

Etre enharmonie physique et mentatdest”se sentirétre soi-mémelans une unité esprit-corps. Chez le
Sophrologue, dans sa formation d’étre et sa foramatl’étre-au-monde, I’harmonie entre son corps et
son esprit, c’est-a-dire I'harmonie entre soi et,s@ automatiqguement entrainer le sentiment d’étme
harmonie avec ses patients et I'envie de la leunmainiquer. Se sentir en harmonie avec les autres
favorise donc une capacité que I'on pourrait appééecapacité au don Nous sommes ainsi pleins de
positif , pleins d’amour et pleins de dispositiotegartager, c’est-a-dire a en donner et a en veie"

(P. GUIRCHOUN, extrait d’'un cours de Deuxieme Andéda Formation de Sophrologues).

L’harmonie physique et mentale s’effectue gracae intentionnalité orientée vers le corps et cesgui

vit de positif (jusqu’au niveau moléculaire) et emiée vers l'esprit et ce qui s’y pense de positif
permettant unéintégration dynamique de I'étre(A. CAYCEDO). Et si I'harmonie s’instaure ou se
réinstaure dans I'esprit et dans le corps, ce melément a cause d’'une quelconque action magigque
placebo de tel ou tel exercice sophrologique, ntaig simplement a cause de la rééquilibration
homéostatique du patielni-méme qui réaménage sa maniére d’'étre.

3. LACAPACITE D’ENTHOUSIASME, D’ESPOIR ET D'OPTIMI SME :

L’enthousiasmeest un état d’humeur positive et une attitude alescience consistant a vivre chaque
situation avec entrain et avec toute sa vitalitéppréhender et goQter les événements avec dé@ectat
accomplir ses actions avec ardeur et bonheur, véuésieurement et pas forcément de maniére
démonstrative, et qui apporte un sentiment faé #ois de satisfaction, de félicité et de complétugtre
enthousiaste, c’est agir avec énergie et volorié fras avec un sentiment de puissance ou de stf@ério
mais dans une tranquillité bienheureuse) dansatrdétplénitude heureuselUne femme gaie guérit plus
qgu’une femme triste disait GALIEN (131- 201), I'un des peres de la n@de avec Hippocrate.



A ce sentiment vécu corporellement et affectiveméntPr CAYCEDO Ilui a donné l'appellation de
bonheur vital Que faut-il comprendre de cette appellation ?

Précisons d’emblée, que b®nheur vitalne doit pas étre confondu avec la recherche aébaiiun état
d’euphorie permanente, de grace béate ou de borifisotu et parfait éloigné des réalités objectives.
Loin d’étre un état perpétuel d’exaltation incotésou de débordement de gaieté naive et synceétigu
méme un sentiment de puissance irrationnelle, mené I'inverse un état d’extase passive, le bonheur
vital s’inscrit dans des moments choisis et arréiés nous appelons, en Sophrologie Caycédienne, des
"Pauses Phroniques d’Intégration'Ce sont des moments de recentration suresmiore plus en
profondeur, des moments d’intériorisation des ph#&mes positifs qui se sont révélés pendant la
vivance, des moments d’harmonisation générddayse Phronique de Totalisation'dles moments de
vécu_pleindans l'ici-et-maintenant de chaque pause.

Ces moments privilégiés deonheur vital que nous nous accordons a nous-mémes lors de nos
entrainements sophrologiques, CAYCEDO les norimstants isocay (dans une premiére étape de la
pratigue),"moments isocdy(deuxiéme étape) &fournées isocay (troisieme étape).

Si lebonheur vitalse vit dans I'instant isocay (donc dans le pr§séespoirs’inscrit pour tout le futyr

pour I'éternité :« L'espoir est une bonne chose et les bonnes clem®séternelles »a déclamé le
talentueux acteur américain Morgan FREEMAN dansde®ederniéres scenes du files évadéstalisé

par Frank Daramont en 1994.

L’espoir, c’est une confiance réalisen la positivité de I'avenir (et non pas une camde aveugle,
excessive, candide, utopique ou irréalisable maes aonfiance véritable qui s’appuie sur la conwicti
mesurée de ses capacités a réussir les choses).utie forte croyance en un aboutissement postif d
projets basée sur ses capacités personnellesédatedans sa conscience. Il ne faut pas conforefedir

et ledestinou ladestinégmémes positifs) « La vie d’une conscience libre ne consiste paksasr une
route tracée d’avance, mais a faire son chem{Rl > BERGSON, dankssai sur les données immediates
de la consciengel889).

C'est avec les techniques de Deuxieme Degré de déthdde Caycedo que nous développons la
FUTURISATION, qui fait partie des grandes capacdésla conscience« Futuriser, c'est étre capable
de mettre en jeu une action _en vue dei S’appuie sur une réalisation concrete (et ribasoire,
utopique, spéculative ou supputativEuturiser, c’est la capacité a se projeter dans fldur en
s’appuyant sur ses possibles, en restant dansvinge (ce que I'on appelkeactiver la futurisation 3
afin de prendre conscience de cette capacité deilisatipn de nos forces vives (= forces positives,
forces de vie), de pouvoir agir sur notre futur gera vécu d'une autre maniere, renforcant aingreno
sentiment présent d'exister pleinemer{fP» GUIRCHOUN, inRéflexions sur la Temporalité dans la
pratigue de la Méthode Alfonso Cycedo: Temps, Oealife, Tridimensionnalité temporelle :
aujourd’hui la Futurisation RevueSophrologie Caycédienne en Médecine et en PropleyBocialen®

50, 3° trimestre 2007). Le vécu futurisé se vipadisent dans la conscience, s’intégrant en eliglieta
faire que les projets futurisés deviendront degefs@gis :

FUTURISATION ———> ACTION

(vivance au présent) (futur possible)

L’'optimisme, basé sur un espoir vrai (et non pas sur une asp&rvague, floue) est une disposition
axiologique de la conscience consistant a voiole @té des choses, leurs qualités, a penser dulbge
personnes, a appréhender en elles leurs valewptimnisme est plus que lI'absence d’idées noirgs et
n’'est en aucun cas une prédictuam résultats mais il est uadente confiante, sereine et joyeuse d’une
possibilité positive (avec, quelque part en soi, un niveau élevé détuse que méme un échec
hypothétique n’entamera en rien cette confiancite e@rénité et cette joie). Pour simplifier, ndugons
qgue l'optimisme n’est pas une prédiction ni unevi@ién mais une conviction intime que les choses
attendues vont bien se passer (ou en tous casyaedorte croyance en nos capacités d’adaptation).



Optimisme et réalité objective :

Bien que cela paraisse surprenant, ce sont letssyptimistes qui ont le sens le plus aigu de &ditée
objective, parce qu’ils restent ouverts au chamg plessibles (de_tougs possibles), les pessimistes
envisageant les scénarii de maniére faussée, rmidordue et dont Iissue est toujours pré-établie
unique et négative. Chez ces derniers, c’est téaiésement de leur champ de conscience qui prddsit
distorsions de la réalité objective. La Sophroldgagcédienne permet, grace au travail de développem
de notre conscience, d’en élargir son champ etn@rcer chez nous I'optimisme, travail d’entraiesm
basé sur I€principe de la réalité objective(A. CAYCEDO).

L’optimisme rend créatif et clairvoyant pour abartes éventuelles difficultés avec une vue d’endemb
pour mieux résister aux aléas de I'existence. riln@t une ouverture aux opportunités et aux periysct

Il nous rend ouverts au monde et ouverts aux autiesous rend affables et sociables. Cultiver
I'enthousiasme et I'optimisme a une action posisue notre bien-étre et notre bien-devenir persisnne
nous poussant a les partager avec autrui et remfoagnsi et aussi leur propre bien-étre.

Ce bien-étre communiqué et partagé avec les amgrésst pas par simple contagion automatique, mais
par un réseau subtil de messages transmis de enosoen consciences grace a une nouvelle entrée en
contact avec ces autres, par un fonctionnementpsygcialdevenu autre(un fonctionnement existentiel

et relationnel empreint de joie, de générositanghathie et/ou de sympathie, d’amour).

4. CONCLUSION :

Pour acquérir la forteonfiance en soila bonneestime de soét la belleimage de soila rencontre a
effectuer avec soi doit étre POSITIVE, AXIOLOGIQUEvec, toujours, une authenticité, une
congruence et une Vvérité par rapport a soi-mémejagfirmant de facon aisée, sereine et naturediesd
la certitude de pouvoir agir pour satisfaire sesob®s, ses aspirations et pour réaliser ses projetsn
nain qui a une bonne image de lui-méme triomphéara dolosse mal dans sa peau » .

En activant systématiguement ces trois qualitésbdse, lors du travail sophrologique vivantiel
axiologique cayceédien, nous renforcons la conwictibavoir la possibilité d’exprimer aisément et
clairement (donc sans détour et sans géene) nos,idés opinions, nos sentiments, nos demandes, nos
souhaits, nos volontés ... en nous sentant en a@oFd nous-mémes et avec ceux a qui nous les
exprimons.

L’on développe ainsi usentimen{la confiance en soi) et urmpinion (I'estime de soi) positifs, justes et
lucides a I'égard de son étre. De cette facon priwad’on devient I'acteur de son étre dans uratien
interactive positive avec les autres.

L’activation systématique de ces trois qualitésnagigie notre sentiment de valeur, de grandeur,litéuti
d’appréciation de la vie, et nous permet d’avamiegrs I'existence avec assurance et détermination.

« En conclusion, ces trois qualités a activer qumtsla CONFIANCE EN SOI, 'THARMONIE
PHYSIQUE ET MENTALE, et la CAPACITE D’ENTHOUSIASMEESPOIR ET D’OPTIMISME
constituent I'ensemble de nos forces conscierdas aidant aéaliser (donc a pouvoir faire les choses)
et a nous réaliser (donc a pouvoir nous accomplirlCes trois qualités, intégrées dans le travall
sophrologique caycédien renforcent dentiment d’existes>s (P. Guirchoun, Congre¥sychologie et
Environnement" , 1982) :

- Etreconfiant c’est se reconnaitre fort (pas supérieur auxeautrais résolument unique et différent),

reconnu, accepte, appréecie, aimé, autondigee, libre et responsable.

-Se sentir emarmonie physique et mentatéest se sentir dans ce plein accord entre smidpas
seul a seul avec soi, mais dans et aveersagmnnement), permettant d’avancer sereinemerntes
chemin vers soi et sur ce chemin vers lges.

- Evoluer dans I'existence aveathousiasme, espoir et optimismen pas avec une espérance béate
ou naive mais une attente intentionnel&efais sereine et joyeuse d’un futur pour lequaisiavons
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la conviction de vivre le plus positivemgoissible. L'optimisme, en envisageant positivement
I'avenir avec un espoir confiant, permestmgager dans I'existence avec la certitudesteatie
posséder les aptitudes nécessaires adait@de soi et a la réeussite de ses actions quplke soient
les issues et épreuves a rencontrer avaariidude que celles-ci n’ébranleront nullemeastimede
S0i

C’est pour ces raisons que tout au long de la sop@irologique caycédienne, le Sophrologue invite so
patient a apprendre a reconnaitre et a assedossscotés, a apprécier ses qualités et attrilmsisifis, a
mettre en relief ses points forts, ses talentsgtirenen avant ses atouts, a souligner ses mé&itesttre
I'accent sur son efficacité personnelle et sesoperdnces, a renforcer ses aptitudes, a valoriser se
compétences, a enrichir ses acquis, a développarapacités, a aller de I'avant avec force, asserah
détermination, a mettre en valeur ses progrésussités ... a croire en lui et en son devenir, aanme

le pense VAUVENARGUES , dont la position philosophique a toujours égé fdire confiance a
'homme et de vanter le mérite des sentimenrtie sentiment de nos forces les augmentdans
Introduction a la connaissance de I'esprit humdéiii46).

En attendant que le patient acquiert pleinementfoees, le Sophrologue va lui proposer, dans un
premier temps, un travail d’entraineme@ductif (réduire le négatif, c’est le mettre temporairetmén
'écart, le temps de développer les forces néoessad sa résolution). Et I'action d’activer
systématiquement au cours de cet entrainementdissqualités de base que sontctanfiance en soi
I"harmonie physique et mentaélacapacité d’enthousiasme, d’espoir et d’optimisest en elle-méme
une actiorréductive Action qui se poursuivra tout au long de la cawphrologique.

Dr Pierre GUIRCHN

2 VAUVENARGUES (1715-1747) 'optimiste s’est opposé aux idées de LA ROCHEFOUCAULD (1613-1680) le pessimiste (bien que pour
ce dernier, c’est 'amour de soi qui est le mobile universel de notre conduite (" 'amour-propre ").



