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Resumen

Introduccién: La sofrologia fue fundada en el afio 1960 por
el Dr. Alfonso Caycedo, médico neuropsiquiatra, en Madrid
(Espafia). La palabra sofrologia viene de las raices griegas:
sos, equilibrio; phren, conciencia y logos, estudio.
Significa el estudio de la consciencia en equilibrio y su
objetivo es el desarrollo de una conciencia serena. Su
método estd basado en la fenomenologia existencial y se
inspira en disciplinas orientales tales como el yoga, el
budismo y el zen. Su filosofia estd adaptada a nuestra
mentalidad y forma de vida.

Método: La Relajacion Dinamica de Caycedo (RDC) es el
método que se emplea en sofrologia. Consiste en la prac-
tica de una serie de técnicas de relajacién combinadas con
ejercicios fisicos y estrategias mentales que sirven como
medio para lograr fines concretos. Durante su practica, el
individuo desarrolla su capacidad de introspeccion a dife-
rentes niveles: inicialmente tomando conciencia de su
cuerpo, luego de su mente, posteriormente de sus estados
emocionales. Este proceso fenomenolégico de toma de
consciencia lleva a un mejor conocimiento de si mismo, a
un mejor control de las tensiones fisicas, de los pensa-
mientos y de las emociones molestas. El individuo apren-
de a transformar habitos negativos en positivos y adquiere
con la practica una actitud mas serena, mas consciente de
sus valores y de los de su entorno.

Aplicaciones: La sofrologia se aplica hoy en dia en dos
campos, el clinico y el social. La sofrologia clinica se uti-
liza como terapia Unica ¢ complementaria en medicina
(psiquiatria, medicina naturista, cardiologia, gineco-obste-
tricia, geriatria, etc.), enfermeria, psicologia, fisioterapia,
odontologia, etc. La sofrologia social se aplica en la peda-
gogia, deporte y en personas sanas que quieren mejorar su
calidad de vida.

Palabras clave: Sofrologia. Sofrologia Caycediana. Relaja-
cién dinamica de Caycedo. Esquema corporal. Accién po-
sitiva. Aplicaciones.



Summary

Introduccién: with the aim to study human conscious-
ness and the existential human values, Dr. Alfonso
Caycedo, neuropsychiatrist, founded in 1960 in
Madrid, Spain, a new scientific school, named sophro-
logy. The name sophrology means "the study of the
human consciousness in harmony" (sos=harmony,
phren=mind and /ogos= study). Its method is based on
the philosophy of existentialist phenomenology and is
inspired by oriental meditation practice in yoga,
Buddhism and zen. It is however completely adapted to
the occidental mentality.

Method: The method used in Sophrology is called the
Caycedian Dynamic Relaxation. It consists of a series of
relaxation techniques in combination with physical exer-
cises and mental strategies, (imaging, etc.) and empha-
sises on positive action. The sophrologist teaches the
subject to discover and develop the capacity of human
introspection, to become conscious of the body, the
mind, the emotional states, artistic capacities and
human values in daily life. This phenomenological pro-
cess of "becoming conscious of" leads to changes in the
attitude (a positive lifestyle), maturation of emotions, the
development of creativity, amelioration of attention and
concentration, and the continuous development of
human values.

Applications: Sophrology is divided in a clinical and a
social branch. The clinical Sophrology is used as a single
or complementary therapy in medicine (cardiology, gyna-
ecology, geriatrics, psychiatry, surgery, etc.), in psycho-
logy, dentistry, physiotherapy, nursery, etc.

fn the social branch it has shown to be effective in peda-
gogy and sports. It is often used by those healthy persons
searching for a higher quality of life.

Key words: Sophrology. Caycedian Sophrology. Caycedian

Dynamic Relaxation. Body plan. Positive Action.
Aplications.
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La sofrologia

La sofrologia es una escuela cientifica, que tiene como obje-
tivo el estudio de la consciencia y la conquista de los valores
existenciales del ser. Fue fundada por el médico neuropsi-
quiatra Dr. Alfonso Caycedo en 1960 en Madrid.

La palabra "sofrologia" viene de las raices griegas: sos (equi-
librio), phren (psique) y logos (estudio). Etimolégicamente
significa el estudio de la consciencia en equilibrio.

La sofrologia caycediana

Al no estar protegido legalmente el término sofrologia, fueron
muchas las escuelas que se crearon, utilizando su terminolo-
gia para designar diferentes técnicas y programas, algunos de
ellos opuestos a sus verdaderos objetivos. Fue entonces cuan-
do el Dr. Caycedo constituyé la "sofrologia caycediana" regis-
trandola con la finalidad de salvar la autenticidad del método.

La epistemologia

Se refiere al conjunto de conceptos y teorias postuladas en
sofrologfa en torno al estudio de la conciencia humana.

El método de investigacion empleado para el estudio de la con-
ciencia es la fenomenologia, escuela filosofica iniciada por el
filésofo Husserl. El objetivo de este método es que la persona
pueda conocer las cosas de una forma pura y clara. Invita al
sujeto a aproximarse al objeto de estudio liberdndose de todo
prejuicio o condicionamiento. El sujeto aprende a eliminar
todo aquello que entorpece el conocimiento y a desarrollar la
intuicién como estrategia que va més alla de la razén misma.
El Dr. Caycedo ha adaptado el método fenomenoldgico a la
sofrologia de tal manera que la persona aprenda a conocer su
propia conciencia. Durante la practica del método Caycedo,
el individuo aprende a entablar una relacién nueva entre su
mente y su cuerpo. La mente, libre de todo prejuicio, inten-
ta aproximarse al cuerpo como si fuese por primera vez. El
cuerpo, lleno de valores se presenta en la mente tal como es.
Se trata de un descubrimiento progresivo donde la persona
aprende a crear un nuevo espacio interior. Mente y cuerpo se
descubren con una visién mas profunda y se interrelacionan
de forma positiva, conscientes de sus valores pasados, pre-
sentes y futuros.



Gracias a este método, se ha ido elaborando una estructu-
ra tedrica, basada en la experiencia o vivencia, que indica
cémo es la conciencia humana, sus caracteristicas y sus
posibilidades.

La semantica

Dado que muchas palabras en si mismas tienen un significa-
do preestablecido, cargado de contenidos e interpretaciones,
el Dr. Caycedo ha creado la seméntica sofrolégica como un
conjunto de términos y neologismos con el fin de facilitar la
comprensién de las bases epistemolégicas y metodolégicas
de la sofrologia.

La metodologia: el método Caycedo®

El método Caycedo es la estructura practica de la sofrologia.
Estd inspirado inicialmente en técnicas orientales como el
yoga, budismo y zen, adaptado, actualmente, a nuestra men-
talidad y forma de vida. Consiste en la practica de la
Relajacién Dindamica de Caycedo (RDC) y de las Técnicas
Frénicas Especificas.

La Relajacion Dindmica de Caycedo (RDC)

Estd compuesta por doce grados que forman parte de una
metodologia coherente y estructurada, cuyo objetivo principal
es que la persona desarrolle de forma progresiva el conoci-
miento de si misma a nivel corporal, mental, emocional, con-
ductual, axiolégico y social.

Utiliza como medio técnicas de relajacién, ejercicios respira-
torios y estrategias psicofisicas para favorecer una cotidiani-
dad serena, la creacién de habitos positivos, el refuerzo de

los recursos del individuo y el desarrollo de los valores exis-

tenciales.

Las técnicas fronicas especificas

Se caracterizan por su corta duracién y por su especifici-
dad. Pueden durar diez o quince minutos en promedio.
Trabajan los parametros del pasado, del presente o del
futuro de la persona, haciendo siempre énfasis en sus
vivencias positivas.

Sirven para conseguir objetivos concretos a nivel terapéutico,
pedagégico, deportivo o preventivo.

Caracteristicas del método Caycedo

La vivencia fronica

La sofrologia no puede comprenderse sobre la base de las
teorias, inicamente. De acuerdo a la epistemologia sofrolégi-
ca, la experiencia es la mejor forma de aprender. El proceso
de aprendizaje en sofrologia estad basado en la experiencia o
vivencia frénica.

La vivencia frénica es el encuentro consciente entre la mente
y el cuerpo durante la practica de las técnicas sofrolégicas.
Este encuentro va adquiriendo un significado cada vez més
profundo a medida que se avanza en la practica de la
Relajacion Dindmica de Caycedo. Gracias a la vivencia fréni-
ca la persona aprende a conocerse mejor, a relacionarse
mejor consigo misma, a descubrir sus propias estructurasy a
desarrollar sus propias capacidades.

La repeticion vivencial

Es importante recalcar que para que la vivencia realmente
transforme, tiene que haber una repeticiéon y un entrena-
miento continuado. La repeticién vivencial, o practica repeti-
tiva de la vivencia frénica durante el método sofrolégico,
pone en relieve que la consciencia sofronica no es un hecho
natural sino una conquista. Es su repeticién lo que va a dejar
una huella que lleva a la ampliacién de la vivencia inicial y
al descubrimiento de méas detalles, de aspectos més profun-
dos de la consciencia.

El esquema corporal: hacer existir
el cuerpo en la conciencia

El cuerpo, a menudo menospreciado o utilizado banalmente,
es considerado de gran importancia por la sofrologia. Es la
base de la comunicacién con el mundo exterior y con el mundo
interior, es reflejo de la expresién afectiva y emocional.
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La Relajacién Dindmica de Caycedo estd
compuesta por doce grados que forman parte
de una metodologia coherente y estructurada

El método Caycedo desarrolla la toma de conciencia de la
forma del cuerpo, de la percepcién del movimiento, de la pos-
tura, de los sentidos, del equilibrio de los sistemas, de los
6rganos internos, de la importancia de la célula, de su mate-
rial genético, de todo su valor. La toma de conciencia del
esquema corporal, su entrenamiento y su desarrollo, favorece
la conquista de la mente, de la concentracion, de la fuerza de
voluntad, de la disciplina.

La accion positiva

De la misma manera que una experiencia emocionalmente
negativa puede afectar de forma negativa a nuestro equili-
brio psicofisico (somatizacién), una experiencia positiva
afecta también a toda la persona. La sofrologia activa el
positivo tanto en la practica del método Caycedo como en
la vida cotidiana. La persona aprende a experimentar el
positivo en si misma (somatizacién positiva) y a tomar con-
ciencia de los pequefios momentos positivos de cada dia.
Seglin el Dr. Caycedo toda accién positiva dirigida hacia
una parte de la conciencia repercute positivamente sobre
todo el ser.

La adaptabilidad

Un aspecto caracteristico de la sofrologia y que la diferen-
cia de otros métodos de relajaciéon es su adaptabilidad
segln las necesidades de la persona. El sofrélogo puede
adaptar protocolos abreviados o completos dependiendo de
las condiciones de su paciente o alumno (de su diagnésti-
co o de su situacién existencial y de sus circunstancias
vitales) de tal forma que éste pueda practicar las técnicas
en su casa, en su trabajo o en otras situaciones de su vida
cotidiana.

La realidad objetiva

Para practicar la metédica sofrolégica en sus pacientes o
alumnos, el sofrélogo debe de comprender y percibir su pro-
pio estado de conciencia (su realidad objetiva). De ahi la
importancia del propio entrenamiento.

Ademas, cada profesional aplicara las técnicas sofrolégicas
adaptadas a su propia especialidad de tal forma que el peda-
gogo sofrélogo las adaptara a sus alumnos y el médico sofré-
logo las adaptaré a sus pacientes respetando la profesionali-
dad de cada uno.

El sofrdlogo y la alianza sofrénica

La alianza sofrénica es la relacién que se realiza entre el
sofrélogo y su paciente o alumno. Se trata de una relacién
humana y fenomenolégica. El sofrélogo adopta una actitud
positiva, de escucha abierta y atenta ante las manifestacio-
nes de su paciente o alumno, tanto por medio de su lengua-
je como su expresion corporal, evitando la interferencia de
Sus propios prejuicios, ideas o interpretaciones.

El sofrélogo debe de saber integrar el rigor clinico y educa-
tivo con la empatia y el trato humano para poder entender
el fendémeno que se presenta en su paciente o alumno den-
tro el contexto de su pasado, presente y futuro. Asi puede
guiar a la persona hacia una existencia arménica, serena y
saludable.

Las condiciones para el entrenamiento

El método Caycedo puede practicarse tanto a nivel individual
como en grupo. Se practica con la ropa habitual, en una sala
normal, con la luz del dia. No precisa aislarse del ruido
ambiental, tampoco necesita de musicas u olores especia-
les.

El aprendizaje en estas condiciones es lo que facilita su apli-
cacioén a la vida cotidiana (en el trabajo, en casa, durante los
viajes...). La regularidad en su practica es la Gnica condicién
para poder conseguir los resultados deseados.

La participacion activa y la independencia terapéutica

Durante la practica, la persona es plenamente consciente de
todo el proceso. El sofrélogo ensefia a la persona a que sea
ella misma quien practique y adapte el método a su vida coti-
diana. Ello facilita su independencia terapéutica y fortalece
SUS propios recursos.

La fenodescripcion

Se refiere a la descripcion fenomenolégica, verbal o escrita,
que se realiza después de cada una de las practicas. Es una
herramienta (til tanto para la persona misma como para el
sofrélogo. Sirve para estudiar la vivencia personal y para
orientar el entrenamiento sofrolégico. Desde el inicio de la
sofrologia, hace mas de cuarenta afios, las fenodescripciones
han sido consideradas como parte esencial en el desarrollo
cientifico de la epistemologia sofrolégica (Tabla 1).



e Una disciplina exclusivamente psiquidtrica. Aunque la sofrologia nacié dentro de la psiquiatria clasica, hoy en dia se aplica en diferentes especialidades
médicas (medicina interna, ginecologia, dermatologia, etc.) y en otras ciencias de la salud (enfermeria, fisioterapia, odontologia, psicologia, etc.).

Psicoandlisis. La sofrologia estudia la conciencia, no el inconsciente. No utiliza la interpretacién como medio diagndstico o terapéutico sino que deja que el
fenédmeno vivido por cada persona hable por si mismo segiin el método fenomenolégico de Husserl.

Hipnosis. La hipnosis utiliza técnicas sugestivas donde el sujeto que las practica no es consciente de lo que el hipnotizador le sugiere o indica. En sofrolo-
gia, el sofrélogo ensefia una serie de técnicas para que el sujeto interesado las practique él mismo de forma libre y consciente.

* Otra técnica de relajacion. En la actualidad existen muchas técnicas de relajacion. En general su objetivo principal es la distensién de la persona que las
practica. La sofrologia utiliza técnicas de relajacién como medio y no como fin. Su objetivo es la conquista de una forma de conciencia méas positiva, mas
consciente de sus valores y de los valores de los demas.

Parapsicologia. Los métodos sofrologicos no tienen nada que ver con la parapsicologia o con disciplinas similares.

* Una escuela oriental. Si bien el Dr. Caycedo vivio dos afios en oriente con el fin de estudiar los métodos de relajacion que se utilizan en el yoga, budismo
y el zen, su objetivo era el de aprender técnicas que pudieran ser aplicadas en pacientes psiquiatricos. La filosofia oriental no forma parte de la practica

sofrolégica. La sofrologia es, ante todo, una escuela cientifica, apolitica y aconfesional, dirigida a personas sanas y enfermas.

Aplicaciones del método Caycedo

Desde su creacion, la sofrologia ha ido evolucionando y de
ser una disciplina exclusivamente psiquiatrica, pasé a formar
parte de las diferentes especialidades médicas. Con el tiem-
po, las técnicas sofrolégicas fueron aplicAndose también en
otras ciencias de la salud como la enfermeria, la fisioterapia,
la odontologia, la psicologia, etc.

Hoy en dia, la sofrologia se aplica en dos grandes campos: el
clinico, como forma de terapia Ginica o complementaria den-
tro de las ciencias de la salud, y el social o preventivo, como
método pedagégico, deportivo o como forma de entrena-
miento personal para adquirir una conciencia mas serena y
una actitud mas positiva que contribuye a la mejoria en la
calidad de vida.

La sofrologia clinica

El método Caycedo puede aplicarse de forma Unica o de
forma complementaria a otros tipos de terapia (farmacotera-
pia, etc.). Se imparte exclusivamente por los profesionales de
las ciencias de la salud para garantizar un diagnéstico correc-
to y una terapia adecuada. Las técnicas sofrolégicas se apli-
can y adaptan a cada caso en particular o se pueden progra-
mar en forma de protocolo a grupos de pacientes dependien-
do de las circunstancias.

Medicina

En psiquiatria se utiliza en los trastornos de ansiedad (pani-
co, fobias, trastorno de ansiedad generalizada, estrés pos-
trauméatico), trastornos del estado de animo, afecciones de
origen psicosomatico, trastornos de conducta alimentaria y
trastornos del suefio, entre otros.

Se ha adaptado también con buenos resultados en medici-
na naturista, geriatria, ginecologia, obstetricia, nutricion,
oncologia, cuidados paliativos, cardiologia, neumologia,

endocrinologia, anestesiologia, cirugia, neurologia y reuma-
tologia.

Psicologia (clinica, social, laboral, etc.)

Se aplica en los trastornos citados arriba. Se utiliza también
en la psicologia de empresa como recurso Util en el trata-
miento y prevencion del estrés laboral.

En familiares de enfermos crénicos que padecen afecciones
de origen somatico o mental el método Caycedo se emplea
para ayudar a solventar la sobrecarga que padecen ante esta
situacion existencial dificil.

Enfermeria

El profesional de enfermeria puede padecer un alto nivel de
estrés debido a las exigencias del trabajo: horarios, relacio-
nes profesionales, el tipo de pacientes, etc. La metodologia
sofrolégica es (til tanto para el profesional mismo como para
su trabajo.

El profesional de enfermerfa puede adaptar el método
Caycedo en el acompafiamiento del paciente durante la hos-
pitalizacion, antes y después de procedimientos diagnésticos
(TAC, IMR, endoscopia), o durante intervenciones invasivos o
no invasivos tales como extracciones de sangre, vendajes,
sondas, biopsias, tratamiento de escaras, pequefia y gran
cirugfa, traumatologia, etc.

Fisioterapia

En hospitales y centros de rehabilitacién se aplica en pacien-
tes con problemas ortopédicos, reumatolégicos (cervicalgias,
lumbalgias), neurolégicos, respiratorios, etc. Las técnicas
sofrolégicas disminuyen la ansiedad, la tensién muscular y el
dolor ante la terapia, favoreciendo el proceso de recuperacion
desde el punto de vista fisico, psicolégico y emocional.
Facilitan en el paciente una actitud serena, positiva, refor-
zando su cooperacion ante el proceso de recuperacion.
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Ante los trastornos psicosomaticos la sofrologia aporta al
fisioterapeuta una amplia gama de técnicas Gtiles para el tra-
tamiento psicofisico del paciente.

Odontologia
El método Caycedo se adapta a los nifios o adultos con ansie-
dad leve o0 a personas con fobia al dentista. Durante las inter-
venciones odontolégicas sirve para que la persona pueda con-
trolar sus emociones negativas, su tension y el dolor de la
intervencion.
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Preparacion a la maternidad

Se utiliza como preparacién ante la maternidad como acon-
tecimiento existencial muy importante en la familia. El méto-
do, ademés de emplearse para el momento mismo del parto
(el control del dolor, la respiracion, los pujos, etc.), se aplica
también durante el periodo pre y postparto. Es una prepara-
cién al nivel individual, de pareja y de la familia para la bien-
venida del recién nacido.

Trabajo social

Los trabajadores sociales emplean las técnicas sofrolégicas
COomo recurso en personas que han de reincorporarse a la socie-
dad y no cuentan con estrategias suficientes (pacientes psi-
quiatricos, inmigrantes, etc.). El trabajador familiar adapta las
técnicas sofrologicas a los familiares de enfermos agudos o
cronicos, con problemas fisicos o mentales aportandoles herra-
mientas para controlar mejor su situacién individual y grupal.
En todos los casos es una forma de reduccién de estrés ante
situaciones agudas, y un apoyo indiscutible ante dolencias
crénicas ya que ayuda a conquistar una actitud méas serena
que permite al paciente tolerar mejor su situacion.

La sofrologia social

Los organismos de salud suizos han demostrado que las per-
sonas que practican técnicas sofroldégicas (méas de 120.000
suizos) presentan menos incidencia de enfermedades origi-
nadas por el estrés lo que conlleva un 30% menos en visitas
médicas y farmacos, tipo tranquilizantes, somniferos, anal-
gésicos, etc.

Algunas aplicaciones en el ambito de la prevencién son:

Personas sanas

El método Caycedo estd adaptado a las distintas etapas de
nuestra existencia desde la infancia, pasando por la adoles-
cencia, la edad adulta y la senectud. Se utiliza como entre-
namiento para el desarrollo de las capacidades y valores
humanos, para mantener un equilibrio psicofisico saludable
y mejorar la calidad de vida.

En gerontologia se utiliza como refuerzo vital y existencial.
Se aplica en el "sindrome del nido vacio", en el proceso de
adaptacion al retiro, a incapacidades fisicas y/o mentales e,
inclusive, en la preparaciéon y aceptacion de la muerte. Las
técnicas sofrolégicas mejoran la comunicacién, la motiva-



cion, la aceptacién y, también en esta edad, la ilusién por
las cosas.

Gestion del estrés agudo y cronico en el ambito
personal, familiar, laboral (empresas, hospitales,
universidades, colegios...), etc.

Las técnicas sofrolégicas y sus diferentes adaptaciones han
demostrado su efectividad tanto en el entrenamiento psicofi-
sico y prevencién del estrés de los ejecutivos como de los
diferente grupos laborales con conocida vulnerabilidad ante
el estrés cronico como, médicos, enfermeras, maestras, poli-
cfas, pilotos, etc.

Empresa

La sofrologia aplicada a la empresa ayuda a mejorar las rela-
ciones humanas, a resolver de forma serena los conflictos, a
saber adaptarse ante situaciones nuevas, a saber planificar el
tiempo, a controlar el estrés y las emociones negativas, a
mejorar las presentaciones en publico, a mejorar la motiva-
cion y la creatividad.

Pedagogia

En nifios, en la etapa escolar, las técnicas sofrolégicas se
emplean con diferentes objetivos: conocer y desarrollar su
corporalidad (ver esquema corporal), sus capacidades inte-
lectuales, sociales etc.
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La repeticién vivencial pone de relieve
que la conciencia sofrénica no es un
hecho natural sino una conquista

Aprenden a relajarse, a respirar, a desarrollar la atencion, la
capacidad de concentracién y de memoria, a "aprender a
aprender". Ello mejora su autoestima, su sociabilidad, su
interés por las cosas, y desarrolla una actitud méas serena y
positiva hacia la vida.

El método también se emplea en la preparacién a examenes
y oposiciones para facilitar el proceso de aprendizaje y el
momento de la presentacion ayudando a controlar el estrés 'y
la ansiedad anticipatoria.

Las técnicas sofrolégicas se aplican desde los tres afios de
edad y se adaptan a cada etapa evolutiva.

Deporte

En la preparacion de atletas de alta competicién, a nivel de
campeonatos olimpicos y en el entrenamiento psicofisico de
distintos deportes a nivel no competitivo. Su eficacia en el
deporte se ha demostrado en gran cantidad de campeones
suizos en los Juegos Olimpicos de invierno sumando mas de
200 medallas en los ultimos 20 afios.

Un ejemplo destacable en Espafia es Antonio Rebollo, arque-
ro que encendid la [lama olimpica en los Juegos Olimpicos de
Barcelona, en 1992. La sofrologia le ayudé a dominar aque-
Ila situacion limite y obtener, asi, la concentracién méaxima
requerida. Un ejemplo mas reciente es el de la tenista belga
Justine Henin, ganadora del torneo de Roland Garros 2003 y
del US open 2003, que se sirvid de las técnicas sofrolégicas
para conseguir una preparacion fisica y mental 6ptima.
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