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La dynagogie sophrologique, nouvelle pédagogie visant
Vapprentissage de Vauto-conscience.

Gaston Vandal, Cégep de Jonquière

«De tous les mystères de la nature, aucun
n'est plus profond que celui de la conscience hu

maine » Tulving (1985)

Introduction

À l'aube du XXT siècle, une Commission se charge
de faire les États généraux sur l'éducation au Québec.
Va-t-elle s'occuper de l'état général de l'éduqué et des
possibilités qu'il a de prendre en charge ses processus de
connaissance et de conscience, appelé métacognition et
métaconscience ? Va-t-elle présenterdes méthodes péda
gogiques efficaces autant pour l'éducateur que pour
l'éduqué de façon à leur permettre d'accéder à l'auto
nomiefonctionnelle, à la responsabilité personnelle et à
l'auto-régulation existentielle ? Particulièrement, la ré
forme de l'enseignement collégial s'articule autour de la
valorisation d'un seul produit final, la compétence, en
négligeant de décrire lesprocessus de formationde cette
personne humaine compétente ou de ce formateur
compétent. Comment va-t-on sepréoccuper de cequi se
passe dans la tête, dansle coeurou dans le corpsde celui
qui apprend pour qu'il devienne compétent à vivre
harmonieusement sa propre vie ?

Le but de cette communication consiste à présen
ter les grandes lignes d'une méthode pédagogique visant
l'apprentissage de l'auto-conscience, appelée dynagogie
sophrologique. Je vais expliquer cette stratégie d'ensei
gnement à laquelle je suis arrivé après trente années
d'observation participante comme enseignant en éduca
tion physique au collégial. Je vais rendre compte de ma
démarche phénoménologique des quinze dernières an
nées, de ce qui m'a motivé à compléter un baccalauréat
en psychologie pour comprendre le mystère de la con
science et de ce que j'ai expérimenté comme intervenant
en dynagogie sophrologique dans les milieux du sport,
de l'éducation, de l'industrie ou de la maladie.

Plus précisément, il sera question des origines de la
sophrologie et de la dynagogie, de la définition des
concepts de conscience, d'auto-conscience, d'introspec
tion, de sciences cognitives, du sentiment d'auto-
efficacité. Je décrirai les processus d'activation des mani
festations de la conscience ainsi que les méthodes pro-
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près à la dynagogie sophrologique qui permettent la
modification des niveaux de conscience et l'entraîne
ment de l'auto-conscience, appelée aussi méta-con-
science ou supra-conscience.

État de la question
Originede la sophrologie Caycedienne

La sophrologie a été introduite en Europe dans les
années 60, par le Dr Alphonso Caycedo (1979), un
colombien qui pratiquait la neuropsychiatrie à l'Uni
versité de Madrid. La sophrologie caycedienne est une
méthode scientifique d'inspiration phénoménologique
et médicale qui étudie la conscience humaine pour en
faire différentes applications suivant ses spécialistes
formés en sophrologie clinique, pédagogique, sportive
et sociale.

Aujourd'hui, Caycedo (1992) définit précisément la
sophrologie comme une école scientifique et une nou
velle profession créées pour l'étude de la conscience
humaine et pour la conquête des valeurs de l'existence,
grâce à des méthodes propres et à des procédés origi
naux. Cet entraînement existentiel constitue aussi un
art de vivreavec une attitude phénoménologique et une
vision intuitive des essences de l'être conscient. La mé

thode fondamentale repose sur la pratique de la Relaxa
tion Dynamique, élaborée par Caycedo dans les années
70à partir de l'étude phénoménologique des techniques
de concentration du yoga, de visualisation thibétaine et
de méditation du zen. La sophrologie comprend aussi
plusieurs techniques spécifiques pour activer positive
ment la vivance corporelle et harmoniser la conscience.

Caycedo a su réaliser une synthèse pratique des en
seignements orientaux, dégagée du mystère et bien
adaptée à notre mentalité occidentale pour constituer
un entraînement de la personnalité et une discipline
existentielle conduisant à la transcendance de la con
science. La conscience est définie comme cette force

intégratrice qui unifie les dimensions physiques, psy
chiques et spirituelles de l'être humain et qui l'informe
sur la réalité intérieure et extérieure.
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Origine de la sophro-dynagogie de
Davrou

La dynagogie sophrologique représente une nou
velle pédagogie, structurée dans les années 80, par le
docteur Yves Davrou (1993) de la Faculté de Médecine
de Paris. Davrou, un collaborateur de Caycedo, pro
pose une méthode pour maîtriser son énergie vitale et
pourfaciliter tout apprentissage. Hprévilégie l'action en
plus de la relaxation sophrologique et insiste sur les
manifestations énergétiques de l'auto-conscience. La
sophro-dynagogie utilise l'introspection dynagogique
pour capter et intégrer les manifestations énergétiques
de la conscience qui passent par les fonctions ration
nelle, sensorielle, émotionnelle, intuitiveet spirituelle.

Ces manifestations s'expriment toujoursde la même
manière par des perceptions, des images et des dis
cours, lesquels.peuvent être agréables ou désagréables.
C'est au moyen de l'introspection que ces manifesta
tions de la conscience sont activées et désactivées au
besoin grâce au niveau paradoxal d'éveil qui amplifient
les phénomènes dela conscience d'une façon étonnante.
Ladynagogie vise ainsi l'apprentissage et l'entraînement
delaprise delaconscience, quiva contribuer au renfor
cement et à la prise en charge de l'auto-conscience afin
de réaliser le développement harmonieux des ressources
de la personnalité et la transformation continue.

Le terme pédagogie vient du grec «paidos », qui si
gnifie enfant, et «agogos », qui veut dire conduite. Or,
la formation sophrologique ne s'adresse pas spécifique
ment aux enfants, mais à l'entraînement des phénomè
nes de la conscience en tant que force de captation des
données du milieu extérieur et intérieur, en tant que
force d'intégration des données dans les différentes
mémoires et en tant que force qui permet de passer à
l'action adaptée dansl'environnement.

C'est pourquoi, le mot dynagogie s'avère plus ap
proprié que le mot pédagogie pour parler d'enseigne
ment, d'entraînement ou d'intervention thérapeutique
où l'influence d'une personne sur une autre a pour but
l'apprentissage de la conduite de la « dunamis » pour
harmoniser cette force. Ce n'est pas l'enfant qui est
conduit, mais la force de la conscience humaine. C'est
l'énergie vitale qui est activée positivement, tonifiée et
dynamisée. Cette force inhérente à la conscience hu
maine est appelée à se dépasser sans cesse pour mieux se
prendre en charge et accéder à cette possibilité d'auto-
conscience offerte à chacun, à la condition que l'appren-
ti-sage le veuille bien.

Personnellement, voir Vandal (1988), j'ai présenté
un mémoire de recherche de type processus-produit qui
élabore une classification des motivations, des attentes
et deschangements perçus par des cégepiens lors de leur
entraînement sophrologique dans les cours réguliers de
relaxation dynamique de Caycedo. La technique d'inci

dent critiquea permis de construire une taxonomiequi
invite à utiliser une pédagogie de l'intervention sophro
logique favorisant l'harmonisation de la conscience, la
transformation personnelle, l'intégration du schéma
corporel et l'activation des manifestations de la con
science modifiée.

Scienses cognitives, introspection et meta-
conscience

Le projet des sciences cognitives, selon Caverni
(1989), est de décrire et d'expliquer l'activité de l'être
vivant (le sujet) qui, placé dans un environnement, est
soumis à des stimulations et produit en réponse des
activités observables (comportements), résultant de pro
cessus mentaux non directement observables (imagerie,
langage, introspection).

La cognition peut se définir comme l'ensemble des
activités mentales impliquées dans nos relations avec
l'environnement. Ces activités cognitives internes com
mencent par la perception d'une stimulation captée par
les sens, cette captation est intégrée dans les mémoires
sous forme de connaissances (gnosie), de sensations, de
sentiments, d'images, de percepts, de concepts, de
schémas, descripts ou de propositions pour être ensuite
rappelée afin de passer à l'action (praxie). La réponse
produite est observable dans le comportement qui va
résoudre un problème, choisir une décision ou expri
mer une communication (phasie).

Les principales disciplines qui contribuent, avec
leurs perspectives spécifiques, à l'élaboration de la
science cognitive sont la psychologie cognitive, les neu
rosciences, l'intelligence artificielle, la linguistique, la
philosophie et l'anthropologie. J'ajoute à celles-ci la
sophrologie et la dynagogie. Si la psychologie behavio-
rale a évacué l'instrospection parce qu'elle n'était pas
observable directement, la psychologie cognitive tente
de la réhabiliter alors que la sophro-dynagogie fait de
l'introspection dynagogique uneméthode fondamentale
d'observation de la conscience par elle-même et d'ex
ploration de l'espace intérieur au niveau paradoxal
d'éveil.

Lapsychologie cognitive est cette branche delapsy
chologie qui étudie la cognition du point de vue des
processus mentaux qui se produisent par étapes succes
sives dans l'activité du cerveau dont le fonctionnement
ressemble à celui de l'ordinateur. C'est pourquoi, elle
prévilégie cet approche du traitement de l'information
par analogie avec l'informatique. Un des premier mo
dèle du traitement de l'information, proposé par Atkin-
son et Shiffrin en 1968, précisant les rôles différenciés
de la mémoire sensorielle, de la mémoire à court terme
et de celle à long terme, a déterminé une grande partie
des travaux effectués sur la mémoire au cours des dix
dernières années, affirment Fortin et Rousseau (1989).
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Laconstitution de la métacognition dont la paterni
té revient à Flavell (1981), la distinction fonctionnelle
entre la mémoire sémantique et épisodique de Tulving
(1985) et l'émergence de la métaconscience avec la
sommité québécoise de Pinard (1989) dans le champ
d'étude de la psychologie cognitive représentent des
apports majeurs des années 1980 du traitement de l'in
formation humain pour définir, comprendre et expli
quer cequi sepasse dans la tête de celui qui apprend.

Certes, Pinard (1989) a su démontrer la légitimité
scientifique de la conscience psychologique ainsi que
son rôle dans le développement personnel, mais il faut
reconnaître que Davrou (1993), père de la dynagogie de
la conscience, nous donne explicitement les moyens
d'entraîner implicitement la possibilité d'auto-con
science dont nous sommes capable en franchissant les
quatre temps de la démarche sophro-dynagogique. La
caractéristique essentielle de l'Homme est de posséder
une conscience réflexive, c'est-à-dire qu'il peut prendre
conscience de sa propre conscience, et que cette méta
conscience doit être enseignée stratégiquement et en
traînée quotidiennement pour devenir une philosophie
de vie.

Le sentiment d auto-efficacité

Pour un enseignement stratégique, Tardif (1992)
identifie plusieurs approches cognitives qui ont examiné
certains facteurs perceptuels composant la motivation
scolaire. Parmi ceux-ci, on retrouve la théorie de la
perception de son efficacité (Bendura, 1986) qui servira
de concept de base aux recherches de Bouffard-
Bouchard (1992) sur le sentiment d'auto-efficacité
comme motivation à la performance cognitive. L'im
portance de la perception positive de soi pour la méta
cognition est reconnue aussi par la théorie des attribu
tions causales (Weiner, 1986), la théorie de la perception
desacompétence (Harter, 1983), lathéorie delapercep
tion de sa valeur (Covington, 1983) et le modèle de la
perception deses capacités à réaliser unetâche (Skinner,
1985). D'autre part, dans le domaine de la médecine,
Crombez (1994) propose une méthode de guérison en
ECHO qui se rapproche le plus de la sophrologie en
replaçant la personne au coeur de ses processus d'auto-
guérison en sedonnant un Espace pour faire circuler un
Courant d'énergie fluide dans l'Harmonie retrouvée
pour créer le grand Oeuvre.

En fait, du point de vue motivationnel, le sentiment
qu'une personne a de ses capacités de connaître, d'ap
prendre, de mémoriser, d'auto-gérer son stress, de s'au-
to-guérir, de se prendre en charge, de se sentir compé
tente ou d'être efficace dans une tâche semble jouer un
rôle prépondérant dans son apprentissage et mérite que
l'on s'y intéresse pour en faire un objectif capital de
tout enseignement ou intervention dynagogique.
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Pour un enseignement stratégi
que et dynagogique

Par enseignement stratégique, nous entendons l'art
deplanifier et decoordonner un ensemble d'opérations
en vue d'atteindre efficacement un objectif. Or, nous
formulons l'hypothèse que le développement du senti
ment d'auto-efficacité envers sa capacité d'apprentissage
constitue un objectif que l'enseignement stratégique
doit réaliser intentionnellement et efficacement de fa
çon à amener l'apprenti à prendre lui-même en charge
ses propres activités de connaissance, de mémorisation
et de prise de conscience. En somme, l'autonomie co
gnitive s'apprend et elle résulte d'un enseignement stra
tégique. De même, l'auto-conscience s'acquiert et elle
résulte d'un enseignement dynagogique.

Le préfixe meta signifie ce qui dépasse, ce qui en
globe. Ainsi, la métacognition comprend à la fois la
connaissance et le contôle de ses stratégies cognitives et
affectives. La métamémoire englobe le contrôle et la
confiance en ses capacités de mémoriser. Enfin, la méta
conscience réfère à la prise en main de son auto
conscience afin de diriger soi-même, cette force de cap
tation des données, d'intégrationdesconnaissances dans
ses mémoires afin de passer à l'action adéquate dans
l'environnement.

La dynagogie sophrologique visela « conduite»de
la «force » de la conscience pour la prise en charge
harmonieuse de celle-ci. La dynagogie, c'est une gym
nastique de la conscience qui va tonifier la force de
concentration et la capacité d'intégration des phénomè
nes et manifestations de la conscience. C'est une muscu
lation de la vigilance permettant la conduite de «l'éner
gie faite humaine », à partir de sa propre auto-cons
cience.

La pratique de la sophro-dynagogie s'effectue au
moyen de l'introspection dynagogique, qui com
mence par une permission que la personnese donne de
lâcher-prise pour relaxer dans le niveau paradoxal
d'éveil. Alors, elle peut découvrir son espace intime et
constater l'état des lieux intérieurs, de façon à effec
tuer ensuite l'inventaire des manifestations de sa con
science et de ses ressources.

Enfin, l'harmonisation des manifestations sensoriel
les, émotionnelles, intuitives et rationnelles se réalisera
en activant des manifestations insuffisantes ou en désac
tivant celles qui sont exagérées. Ainsi, en se rendant
compte de l'empreinte énergétique qui demeure dans
cette nouvelle vivance, il s'agira de décrire la trace lais
sée par l'expérience vécue et d'aller au-delà par la trans
formation qualitative de l'énergie mobilisée sur tous les
plans.

C'est ainsi que l'entraînement dynagogique invite la
personne humaine à prendre en charge au plus tôt sa
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propre conscience pour accéder à l'auto-nomie fonc
tionnelle, à l'auto-régulation neuro-psychologique de
son organisme et à l'auto-gestion de ses sensations, de
ses émotions, deses cognitions et de ses intuitions.

Le développement de la méta-conscience permet
alors de mieux apprendre, de mieux se concentrer, de
mieux méditer et de mieux contempler la vivance et
l'existence. Tout enseignement devrait donc développer
ce sentiment d'auto-efficacité en renforçant positive
ment l'auto-conscience de lapersonne, pourluipermet
tre d'accéder à l'auto-direction de cette force de percep
tiondes phénomènes, deleurintégration en mémoire et
d'action juste sur le milieu.

Les manifestations de la conscience

Les données captées et intégrées par la conscience
constituent ses phénomènes. Elles représentent les ma
nifestations de ses fonctions. L'expérience personnelle
de chacun de nous permet de nous rendre compte des
fonctions sensorielle, émotionnelle, intuitive et ration
nelle qui se manifestent toujours de la même manière;
c'est-à-dire par des sensations corporelles, par des ima
ges mentales et par un discours intérieur. Notons que
ces manifestations peuvent être positives ou négatives,
agréables ou désagréables. Elles peuvent aussi être vé
cues comme un eustress ou une détresse à la fois sur le
plan physiologique et psychologique.

Etant donné que la conscience est implicite, il s'agit
là des trois manifestations évidentes et explicites de la
conscience. Ces trois manifestations sont relativement
faciles à capter afin de nous rendre compte de nos états
qualitatifs de conscience au travers de cesmanifestations
ou phénomènes.

Les séquences progressives de Ventraîne-
ment dynagogique

La dynagogie sophrologique, par lacaptation et l'in
tégration des manifestations de la conscience, vise l'ap
prentissage de l'auto-conscience au moyen de quatre
séquences progressives : une première séquence corpo
relle et énergétique utilise la fonction sensation, une
deuxième séquence émotionnelle et cognitive fait appel
a lafonction sentiment, une troisième séquence agit sur
le développement de l'intuition et une quatrième sé
quence holistique est marquée par le retour à la réalité
vécue pour latransformation de l'énergie.

Chaque séquence est reliée à la précédente par sa
transcendance ou dépassement progressif de l'expé
rience. En sophrologie orthodoxe de Caycedo, il y a
une pratique des quatre degrés de la relaxation dynami
que, mais d'une façon séparée et non-reliée. En sophro-
dynagogie, les séquences sont donc reliées dans l'immé-
diateté à l'information sensorielle, à la formation émo

tionnelle et à une disponibilité de transformation de
toute lapersonne avec tous ses processus énergétiques.

L'entraînement dynagogique dans le niveau para
doxal d'éveil vise à activer les sensations corporelles et
l'énergie vitale au présent, afin de transformer cela en
activation émotionnelle, en sentiment cognitif et en
pressentiment intuitif qui motivera l'action créatrice
dans une projection future qui intègre les mémoires
passées. C'est en utilisant ainsi les sept fonctions de la
conscience qui celle-ci tend à évoluer sans cesse.

Activation de la conscience par l'introspec
tion

L'introspection (regarder à l'intérieur) est définie
comme l'observation d'une conscience individuelle par
elle-même. La dynagogie utilise, comme moyen d'ac
tion, l'introspection de l'espace intérieur dans le niveau
paradoxal d'éveil à l'aide des deux leviersd'activation et
de désactivation de la conscience que permet la relaxa
tionmusculaire et larespiration enquatre temps :

1- un temps d'inspiration avec activation des sensa
tions corporelles. Cela stimule la formation réticu
lée et lesystème nerveux orthosympathique;

2- un temps d'apnée inspiratoire avec prise de con
science des manifestations présentes et de la mobi
lisation énergétique;

3- un temps d'expiration prolongée avec désactiva
tion du système nerveux parasympathique facili
tant la détente musculaire;

4- un temps d'apnée expiratoire avec prise de con
science del'empreinte laissée par les images neutra
lisantes et le discours apaisant.

L'activation se réalise par l'amplification des mani
festations sensorielles (focalisation de l'attention), des
images (souvenirs, visages...) et du discours (mot, pré
nom, projet ) et par l'inspiration, «vers le haut ». Elle
est suivie d'un «se rendre compte» essentiel. Puis la
désactivation se réalise par la neutralisation des manifes
tations sensorielles (les pieds sur le sol), des images neu
tres etdudiscours (mot calme), parl'expiration «vers le
bas »favorisant le lâcher-prise et la détentementale dans
le niveau paradoxal d'éveil. La désactivation est égale
ment suivie d'un «se rendrecompte» essentiel, celui de
l'harmonie et de l'empreinte qui laisse sa trace, comme
un écho qui résonne pour offrir une disponibilité de
transformation et dedépassement dans l'action.

Avec cette gymnastique de la conscience, avec cette
musculation de sa tonicité, nous transformons successi
vement les différentes formes d'énergie pour notre
transformation personnelle. L'énergie corporelle activée
et mobilisée est ensuite transformée en énergie plus
subtile émotionnelle que nous apprenons ainsi à gérer.
C'est-à-dire que nous apprenons à l'activer positive-
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ment, à l'atténuer, à la neutraliser et à la transformer en
projection intuitive créatrice.

La modification du niveau de conscience

La première étape de la gymnastique de la con
science consiste en la modification du niveau de con
science, préalable à tout entraînement dynagogique. La
conscience est définie neurologiquement comme un
niveau de vigilance observable par les différentes ondes
de l'électroencéphalogramme. Effectivement, la con
science comporte quatre niveaux de conscience que
nous expérimentons quotidiennement. Un niveau de
vigilance ordinaire caractérisé par des ondes rapides
béta. Un niveau de sommeil avec des ondes lentes thêta
et delta. Un niveau paradoxal de sommeil à la fois pro
fond et léger pour permettre le rêve et un quatrième
niveau paradoxal d'éveil caractérisé par des ondes régu
lières en fuseau alpha que nous pouvons acquérir par
l'entraînement.

Ce niveau paradoxal d'éveil possède des avantages
très étonnants caractérisés notamment par l'augmenta
tion : de la tonicité de la conscience, de l'intégration, de
la mémoire, de l'expectative, de la concentration, de la
prise deconscience, delacréativité, de la mise envaleur
du positif, dela perception des manifestations sensoriel
les, émotionnelles et intuitives de la conscience, de l'ap
prentissage, d'anticiper des projets, de la capacité de
dépassement et de transcendance.

Conclusion

C'est donc dans ce niveau paradoxal d'éveil, obtenu
par l'introspection dynagogique, que la tonification de
la force de captation et d'intégration des données va se
développer de façon à pouvoir agir de manière adé
quate. Il s'agit bien là d'harmoniser les manifestations
de la conscience, de neutraliser le négatif, d'activer le
positif et de transformer l'émotion en motivation exis
tentielle. Je peux maintenant prendre une distance du
monde extérieur, reconnaître l'état de mon fort inté
rieur et avoir accès à mon énergie vitale pour mieux
apprendre, me comprendre et me conduire avec laforce
de mon auto-conscience.

En somme, je propose la formation personnelle et
professionnelle des enseignants en dynagogie sophrolo
gique ainsi quel'expérimentation sur une grande échelle
de cette nouvelle dynagogie qui favorise l'apprentissage
de l'auto-conscience, de façon à rendre accessible au
plus grand nombre de personnes, cette possibilité of
ferte à chacun de prendre en charge le développement
de sa propre conscience pour mieux gérer ses apprentis
sages, sa santé, son mental, ses émotions, ses mémoires,
ses compétences, ses projets et pour mieux actualiser
l'ensemble des capacités latentes de sa personnalité.
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