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« Si alguna vez te sientes mal contigo mismo, busca en lo más profundo de tu ser,

date cuenta de que nadie es perfecto, tampoco tú, pero aún con todos tus defectos y cualidades, eres una persona única en el universo, por eso eres especial. »

 

(A. de Saint-Exupery)
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PRESENTACIÓN

 

 

En 1960 el Profesor Alfonso Caycedo, médico neurólogo y psiquiatra, creó el término « Sofrología » proveniente del griego.

 • « Sos » significa la armonía, la serenidad, la tranquilidad.

 • « Phren » que es la conciencia, el espíritu.

 • « Logos » en tanto que ciencia y conocimiento.

 

La Sofrología es una ciencia en constante evolución que se enriquece por las múltiples y diversas experiencias, sensaciones y vivencias de unos y otros.

Puede aplicarse igual de bien tanto a niños muy pequeños, como adolescentes, personas jóvenes, adultas o ancianos que a su vez vuelven a ser en parte como niños.

Numerosos escritos, bajo diversas formas, han aparecido ya sobre este vasto tema.

 

Las técnicas presentadas aquí, como juegos, se unen a lo que ya existe, pero se dirigen particularmente a niños de tres a seis años afectados por cáncer u otras enfermedades que les obligan a estar hospitalizados con frequencia o en permanencia.

Las sesiones de sofrología pueden hacerse cara a cara individualmente o en grupo, una vez establecida la alianza entre el sofrólogo y el sofronizado.

Su duración varía entre quince y cincuenta y cinco minutos.

 

La persona que animará y dirigirá estos juegos se adaptará al ritmo respiratorio del niño o de los niños, dejándoles siempre el tiempo necesario para practicar. De hecho, sin darse cuenta ella misma, a través de ese momento privilegiado rico en intercambios, se volverá también un niño.

No un niño que había que era, sino un niño con conciencia de adulto.

La adaptabilidad es una de las grandes cualidades de la sofrología. De igual modo ningún juicio o interpretación tienen cabida. Un total abandonarse permite recibir todas las posibles sensaciones de todos los fenómenos que puedan producirse, volviendo después a la realidad del aquí y ahora.

 

Mi deseo mas querido, es que los niños olviden su dolor a través de estos juegos y puedan después utilizarlos ellos solos. Que sepan que tienen un potencial escondido, que aún no han descubierto, que están llenos de los recursos que les pueden darla energía necesaria para combatir los malvados intrusos que forman la palabra « enfermedad ».

Que cada niño sea consciente de su propia unicidad, de su propia originalidad, de su propia riqueza, de su propia belleza de alma y de cuerpo, y de ese regalo inconmensurable que es la vida.

La vida que demanda ser vivida plenamente por todos ; con los ojos abiertos, tanto si somos adultos como si somos niños.

¡Respiramos!

 

 

Buenos días niños del Mundo, … de la Tierra : ¡Principitos y princesitas! ¡Qué contento estoy de veros! ¡Sois muy diferentes de mi!

¡Esto va a ser divertido… muy divertido!

¡No volváis la cabeza! No miréis ni encima ni debajo de la mesa, ni encima ni debajo de la cama… No me busquéis ni sobre el gran sillon… No os frotéis los ojos… No soy un fantasma. ¡Soy invisible! Debo serlo y no podéis verme, pero…

¡¡¡Podéis oírme!!!… ¡Si! Estos será un secreto entre vosotros y yo… solo entre nosotros…

Puedo tener cualquier forma que queráis imaginar…

Vengo de un planeta tan pequeño como la uña de vuestro dedo meñique el dedo más pequeño de vuestra mano. ¿Donde está ese dedo? … Buscad lo… ¿Lo habéis encontrado? ¡Bravo!

 

En mi planeta, todos somos invisibles… Me aburro un poco en mi planeta y por eso busco nuevos amigos… ¿Queréis ser vosotros mis amigos? ¡Decid que si por favor!…¿Si?… ¡¡¡ Gracias!!! … Cada vez que queráis jugar conmigo vendré… De día o de noche. ¡Si, os lo prometo!

Llamadme pensando en mi con fuerza… y vendré… Y si miento que me crezca la nariz como a Pinocchio.

Además soy capaz de estar en varios sitios a la vez… ¡Es mágica!

 

Me llamo « G ». Pronunciad mi nombre en voz alta, como cuando decís : « gentil », « genial », « generoso »…

¡Fácil! ¿No? ¡« G »! ¡Podéis hacerlo! ¡Vamos! Pronunciad mi nombre…

¡Muy bien! ¡Todos lo habéis hecho!

Hoy si queréis, vamos a jugar juntos… ¡Vamos a respirar!

¡Es muy fácil!

 

Podéis jugar acostados en vuestra cama, sentados en una silla o también de pie…

¿Quien sabe respirar? ¿Nadie sabe? … ¡El que sepa, que levante muy alto la mano! ¿Para que sirve respirar? ¿Quien respira?… ¿Se puede parar de respirar? ¿Y si cierro la boca y meto los dedos en mi nariz? ¿Se me quedarán ahí atascados? ¡No, no!… Me pondría todo rojo… ¡rojo como un tomate! ¡Si! Y además me dolerían mucho las costillas. ¡Ay!

 

Todo el mundo respira : vuestros queridos amigos los animales, incluso esos que os gustan menos como la lombriz… o la serpiente, las flores, los árboles, las setas, también respiran. ¡Todo lo que se mueve o crece, respira! Incluso cuando estáis dormidos respiráis.

Atención : no intentéis aguantar la respiración durante mucho tiempo, pues vuestro cuerpo se sentiría muy mal.

 

¡Vamos a jugar juntos! Después de este juego podréis enseñar a respirar a los mayores, como vosotros lo hacéis. ¿Estáis preparados? ¡Vamos allá!

Vais a cerrar los ojos despacio… Nos tengáis miedo, yo estoy con vosotros… muy cerca… ¿Pero?… veo a un niño pequeño que no los cierra… y allí una niña rubia que tampoco lo hace…

¡Soy invisible pero puedo veros a todos! ¡Ya, ya! ¡No podéis ocultarme nada!

 

Ahora que tenéis los ojos cerrados, vais a poner un dedo… no importa cual… delante de vuestra boca sin tocarla… vosotros elegís… ¡No es difícil! ¡No hagáis trampa! Ahora vais a soplar sobre el dedo haciendo una gran « O » con la boca toda redonda…

Soplaréis un aire frío o caliente… Ese aire viene de vuestro cuerpo…

 

Mantened los ojos cerrados como cuando jugáis al escondite.

Ahora, abrid una de vuestras manos… la izquierda o la derecha… como queráis… ¿Ya está? ¡Bien!

Ahora vais a imaginar que tenéis sobre vuestra mano la pluma que un hermoso pájaro mágico os ha dado…

¡Soplad sobre la pluma para que vuele! Vamos con suavidad… ¡Oh! Está volando… y sigue subiendo aún… ¡más y más alto!

Empezad de nuevo a soplar, haciendo una « O » toda redonda con vuestra boca sobre la pluma de pájaro que ahora está posada sobre vuestra tripa… soplad para que vuele… ¡más aún!

¡Bravo! mirad como sube más y más alto…

 

Descansad ahora un poco más y cuando estéis preparados vais a inflar mucho la tripa… como si fuese una pelota.

Vuestra tripa va engordando… engordando… engordando… aún más… pero sin que os duela ¿eh? ¡Bravo!

Ahora despacio… muy despacio… dejad que la pelota se deshinche y que se haga muy pequeña… si… muy pequeña.

También podéis imaginaros que estáis soplando… vuestras velas de cumpleaños… vuestras mejillas se hincharán… ¡se hincharán sin explotar!

Ahora poned los dedos las mejillas y apretar para que se vuelvan a ser pequeñas… todas planas… ¡Ya está!

¡Ahora ya sabéis como respirar! ¡Habéis ganado!

¡Hurra! Sois verdaderos campeones…

 

Haced lo otra vez si queréis… ¡Empezad cuando queráis!

Podéis soplar sobre la hoja de un árbol para que vuele como una mariposa. ¡Más! ¡Miras como sube más y más alto!

Ahora soplad imaginando que sois un dragón bueno que quiere apagar un incendio… ¡Excelente! El fuego se ha apagado gracias a vosotros.

 

 

¡Sois todos formidables! Os felicito y estoy muy orgulloso de vosotros…

Abrid los ojos despacio… Es la hora de que me vaya… voy a dejaros descansar… Que tengáis bonitos y dulces sueños… ¡No me olvidéis!

Voy a volver enseguida… con un juego nuevo.

Os doy muchos besos… muchos besitos… mis nuevos amigos de la Tierra… mis nuevos amigos del Mundo.

 

 

 

 

¡Nuestro cuerpo!

Primera técnica básica.

 

 

¡Toc, toc, toc! ¡Buenos días principitos y princesitas! ¡Veo con placer que estáis todos despiertos! ¡Es más, veo un sol sobre vuestros labios y … también en vuestros corazones …!

¡¡¡ Qué guapos sois!!! Mi corazón está feliz de poder jugar con vosotros …

¿Os acordáis de la primera vez que vine? ¿Quien se acuerdo? ¿Quien puede decirme el nombre del juego? ¿Si?

Joven príncipe del pelo rubio te escucho… pero como eres tan educado le vas a ceder la palabra a esta princesa …

Buenos días princesita… ¡que tímida! ¡Que hermosa eres con tu pelo negro y tus grandes ojos! Dime el nombre del primer juego… ¿Lo sabes? Si aciertan los demás príncipes y princesas gritarán juntos « ¡Si !». Solo si aciertas sino gritarán juntos « ¡Uuu! » ¿Vale?

Princesita no puedes equivocarte la respuesta… Te escucho … tu respuesta es … es… « ¡Si! » ! ¡La respiración! ¡Bravo pequeña! ¡Has ganado!

 

Para divertiros hoy, vais a poneros en la cama, en una silla o bien os podéis quedar de pie. Como queráis… como os sintáis bien…

¿Preparados?… No os olvidéis de cerrar los ojos despacio… ¡Sin hacer trampa!

 

¡Hum, hum! Vamos a hacer el juego que se llama : « ¡Mi cuerpo! »

¿Os parece un nombre raro? ¡No!… ¡Todo el mundo tiene un cuerpo!

Cada uno de vosotros es diferente de sus compañeros… de sus vecinos… de sus amigos … de vuestros padres… de los enfermeros y médicos que os cuidan…

¡Yo mismo siendo invisible, también tengo un cuerpo! ¡No me olvidéis!

Con este juego vais a aprender a conocer vuestro proprio cuerpo… vuestro proprio cuerpo y nada más que el vuestro. ¡Es estupendo!

 

Si podéis, colocad las manos sobre la cabeza… tocaos el pelo… Es corto, largo, liso ondulado o rizado…

Ahora tocaos la cara lentamente : la forma de vuestras orejas, que es diferente a las de vuestros padres… vuestros ojos, pequeños o grandes… vuestra nariz, con sus agujeros… vuestra boca con sus labios, sus dientes, su lengua… vuestras mejillas porque tenéis dos… y para terminar vuestra barbilla…

Toda vuestra se relaja… la sentís ligera…

Ahora conocéis la forma de vuestra cabeza … solo la de la vuestra… solo de la vuestra…

 

Continuad respirando como si tuvieseis la hoja de otoño o la pluma de ese hermoso pájaro, sobre vuestra tripa… ¡Bravo!

Respirad así durante todo el juego… como lo habéis hecho durante el primero…¡Bien! ¡Muy bien!

 

Ahora, muy suavemente… muy lentamente poned las manos en la parte de atrás de vuestro cuello… intentar tocar justo por debajo de la cabeza… la nuca.

Ahora seguid por encima de los hombros… por el exterior de vuestros brazos… ¡Ah si! Todo eso os pertenece… y todo se relaja, se afloja… todo muy suavemente… muy lentamente… como una cuerda floja o incluso como una muñeca blandita una muñeca de trapo.

Continuad con los ojos cerrados… Con las manos tocad el interior de vuestros brazos… los codos, las manos… justo hasta la punta de cada dedo… de los diez dedos… Eso no hace cosquillas… ni tampoco raspa…

¡Todos vuestros músculos hasta el más pequeño, se aflojan como una cuerda! Todo es tan ligero… como vuestra espalda.

Continua tocando os suavemente la tripa, incluso aunque haga ruidos raros… quizás porque tenga hambre… o porque simplemente quiere hablaros… la tripita… por dentro… y por fuera se relaja, como la cuerda o la muñeca…

Ahora, sentid solo la parte baja de la espalda… las nalgas… las piernas, con los muslos en la parte arriba… las rodillas… las pantorrillas por debajo de ellas… los tobillos justo encima de los pies…
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