©'baratz | ODA

L a sofrologia caycediana: mas
gue unatécnicadereajacion [

2003

text (article)

Analitica

Introduccién: La sofrologia fue fundada en el afio 1 960 por el Dr. Alfonso Caycedo, médico neuropsi q u iatra,
en Madrid ( Espafia). La pala bra sofrologia viene de las raices griegas: sos, eq ui | i bri o ; phren, conciencia
y lagos, estudio . Significael estudi o del aconscienciaen equilibrio y su objetivo esel desarrol l odeuna
conciencia serena. Su método estd basado en la fenomenologia existencial y se i nspiraen disci p | i nas
orientales tales como €l yoga, € budismo y el zen . Su filosofia esta adaptada a nuestra menta | idad y forma de
vida. Método: La Relgjacion Dinamica de Caycedo ( RDC) es el método que se emplea en sofrologia. Consiste
en | apréctica de ufia serie de técnicas de relgjacion com b i nadas con gjerc icios fisicos y estrategias mentales
g ue sirven como med io paral ograr fi nes concretos. Durante su préctica, € i n dividuo desarro | | asu
capacidad de introspecc i6n ad iferentesniveles: i ni ci al mente tomando conciencia de su ¢ uerpo, | uego de
su mente, posteriormente de sus estados emocionales. Este proceso fenomenol 6gico de toma de consc iencia |
levaau n mejor conocimiento de si mismo, a un mejor control de las tensiones fisicas, de los pensam ientos y
de las emociones molestas. El individuo aprende a transformar habitos negativos en positivosy ad g u iere con
la préctica una actitud més serena, mas consciente de sus valores y de los de s u entorno. Aplicaciones: La
sofrologiase ap | icahoy en d iaen dos campos, € cl inicoy € soci al . Lasofrologiacl i ni case util iza
como terapialni cao comp lementariaenmedi ci na(psiq ui atria, med ic i na naturista, card iologia, gi
neco-obstetric i a, geriatria, etc.), enfermeria, psicologia, fisioterap i a, odontologia, etc. L asofrologiasoci a
| seapl icaen lapedagogia, deporte y en personas sanas q ue g uieren mejorar su cal idad de vida
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