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La sophrologie

Qu’est-ce que la sophrologie ?

L’origine du terme soPhrologie se comPrencl en
remontant historiquemcnt ala Grece Antiquc
et notamment aux dia]ogucs de Flaton ciui utili-
sa le mot « séPhrOSﬁné » signhciant : Paix sPiri~
’cuc”c, temPérance, repos.

| e docteur Alfonso Cayccdo (médecin neu-
ropsycl'xiatrc> a créé le mot sophro]ogic a Partir

des mots grecs:

SOS - harmonie, Paix, sérénité
FHKEN : esPrit, conscience, cerveau
L OGOS : science, discours, étude

| a soPlﬁrologie propose un ensemble de tech-
niques destinées a mobiliser et a dgﬂamiser de
facon Positive les caPacités ct les ressources
qui existent en nous.

E_He est trés ]argement utilisée dans le domaine

clinique et thérapeutique‘

Flle présente aujourcl’l'\ui un caractére social,
PréventiF et Pédagogiquc qui s’adresse a cha-
cun, de la Préparation ala naissancejusqu’é

l’accompagnement en fin de vie.

Le chant Gospel

L’histoire du Gospel
| e Gospe], musiquc spirituc“c noire, débute au

X\/”éme siécle, surla cote occidentale africaine.
Four des raisons économiques, tout un PeuPIe est
dépor’té, vers le Nouveau continent. Arraclﬁé a
ses cultures ancestrales il est soumis a un cruel
esclavage.

Cette musique originale racontant la vie et la mort,
la souffrance et la tristesse, lamour et lejugement,
la grace et l‘espoir, !ajus‘cicc et la miséricorde va se
réPanclre par sa force et sa bcauté, dans le monde
entier.

L'apport du chant Gospel :

Lcs chants Gospel permettent de faire un travail
intéressant pour les chanteurs.

A chaque chant, une « chorégraphie scénique »
est mise en P!ace, il faut a la fois chanter, bouger
en rgt}nmcj taper dans les mains.

Cela permet de travailler le souffle, de travailler la
coordination entre les gestes et la voix et de pren-
dre conscience du corps.

C}nanter Permet de Prendre conscience de nos
émotions et de les exprimer. Dans le chant, P]us
que la beauté de la voix, c’est son raPPort a

Pémotion ciui nous touche.

Bien étre et chant

Bien dans son corps, bien dans sa voix

Le corps est un suPPort indispensable au
chanteur Puisqu’il doit maitriser a la fois émission
sonore, un contrdle régulier du debit respiratoire

et une bonne verticalité du corps.

APPrcndre a ressentir son corps Permet
c!’augmcntcr les Possibi]ités respiratoires et donc

vocales carla resPiration est le moteur de la voix.

Les résultats de cette alliance chant et
soPhro!ogie peuvent étre remarqués au niveau de
l’amplhcication du regjstre vocal dans les graves-
médiums et les aigus, et égalemcnt au niveau de la
Puissance, de ]’ouver’curc, de la stabilité et de
l’équilibre du son.

Si le chanteur aPPrencl trés vite a repérer ses
sensations corpore“es, il aPPrendra aussi Plus vite

a chanter sans tension et a ne pas Forcer sa voix.

La soPHro]ogie Permet de mettre les ressources
émotionnelles au service du chant. | es tec}miqucs
de visualisation Positive permettent un travail dans

CE€ sens.



