
La Navidad es amor 
 
La sofrología utiliza el método fenomenológico como medio de inves-
tigación y conocimiento de la consciencia humana. Una de sus carac-
terísticas consiste en aprender a aproximarse al objeto de estudio co-
mo si fuese por primera vez. De esta manera el sujeto se libera de co-
nocimientos previos, de prejuicios, de condicionamientos y el conoci-
miento se vuelve puro y claro, llegando inclusive a percibir la esencia 
misma de las cosas. 

 
La esencia de la Navidad es la 
vivencia del amor y la humildad. 
 
Esperamos que durante estos días 
sepamos mantener  momentos de 
recogimiento y de introspección 
para que sepamos encontrar y 
mantener el amor en nuestros co-
razones.  
 
Que desde nuestra vivencia fróni-
ca sepamos aproximarnos a las 
personas que nos rodean con la 
actitud del que mira por primera 
vez, con una mirada limpia y sere-
na y con la intención de crear una 
convivencia sofrónica.  
 

Saber ser sujeto de nuestra vivencia y nuestra convivencia positiva es 
una de las cualidades de un buen sofrólogo. Esperamos que cada uno 
de nosotros estemos contribuyendo con el desarrollo de los valores en 
nuestra familia, en nuestro trabajo y en nuestra sociedad. 
 
Deseamos que estas fiestas sean motivo de recogimiento, de paz y 
amor para todos. 
 
Os deseamos una feliz Navidad y buen año 2008. 
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EL MÉTODO VES  
 
INTRODUCCIÓN 
El joven de hoy día presenta un nivel de exigencia y de competitividad muy elevado. En general, muchos 
presentan ansiedad anticipatoria ante los exámenes y síntomas psicosomáticos que evidencian altos niveles 
de estrés. Además, el entorno del estudiante (Internet, Chat, móviles, etc.) 
influye en que haya que saber poner freno a muchos agentes que antes no 
existían. Por otra parte, las relaciones familiares e interpersonales influyen 
positiva o negativamente en su estado de ánimo. El joven, debe saber con-
trolar ciertas emociones para poder mantenerse con la serenidad óptima 
para un buen rendimiento personal y académico. Otro factor importante en 
el estudiante es el tiempo dedicado para dormir ; muchos duermen menos 
de lo recomendable para su edad, o tienen dificultades en conciliar el sue-
ño, lo que repercute en el estado de ánimo y nivel de atención del día si-
guiente. 
A nivel académico, muchos estudiantes tienen problemas de motivación, 
dificultades en saber organizar su tiempo, saber combinarlo con las activi-
dades extraescolares y en definitiva, saber estudiar bien. 
La escala de valores basados en el materialismo tan característico de esta 
época va influyendo también en el joven incidiendo en disminución de la 
confianza en sí mismo al fijarse metas que no llevan a la verdadera realiza-
ción personal. 

 
El método VES está concebido para estudiantes de Universidad, Bachillerato, ESO y 
último ciclo de primaria. Está dirigido a alumnos que quieren  mejorar como estudian-
tes y como personas, partiendo de su propia realidad, y mejorando las capacidades que 
cada uno tiene. 
 
 
Lo novedoso del método VES es el ensamblaje del plano pedagógico, emocional y físi-
co del estudiante. Incorpora técnicas específicas de concentración, de relajación y de 
imaginación junto con  un método de técnicas de estudio y de inteligencia emocional. 
Hace énfasis en la salud física  y mental  del estudiante para maximizar su rendimiento 

académico y fomentar a su vez una vida saludable, serena y positiva.   
 
 
OBJETIVOS  
 El método va encaminado a satisfacer los tres objetivos que a continua-
ción detallamos: 
 
a. Programa de valores  
En cada una de las sesiones se trabaja, a manera de taller, cada uno de 
los hábitos de salud física y emocional que se exponen a continuación:  
- El orden externo: en el lugar de estudio, en los horarios. 
- El orden interno: en las prioridades. 
- El biorritmo: la importancia de las horas de sueño en el estudiante. 
- Los pensamientos: la influencia de los pensamientos negativos en el 
concepto de sí mismo. Se trabajan estrategias para modificarlos por 
pensamientos constructivos. 
- Las emociones: se toma consciencia de las propias emociones y  de su 
influencia a nivel personal y académico. 
- La influencia de las amistades en la formación de la personalidad. 
- Consciencia sobre las adicciones: tabaco, alcohol, drogas, Internet 

(chat), videojuegos, teléfono (móvil) etc. 
- La motivación y voluntad: esenciales para que el joven construya su 

vida. 
- Las virtudes para cada edad 
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b. Programa de técnicas de estudio 
Se aprende una metodología de estudio para que el alumno aplique  en clase y en casa. Los temas que se tra-
bajan son: 
- Atención y concentración: desarrollar la atención activa y selectiva. 
- Apuntes en clase y en casa: saber apuntar lo esencial. 
- Lectura y escritura: se da mucha importancia al hábito de la lectura y se 
trabajan pautas para alcanzar mayor rapidez lectora. Asimismo, se inci-
de en la importancia de la escritura adecuada. 

- Los esquemas: Saber realizar 
esquemas es esencial para el estu-
dio. 
- La memoria y las mnemotecnias: 
se profundiza sobre la importan-
cia de la memoria y las estrategia para saber recordar a largo plazo los 
conceptos aprendidos. 
- Los exámenes: como preparar los exámenes, como responder un exa-
men, son aspectos esenciales que debe de saber todo estudiante. 
- El tiempo: el estudio diario y la planificación del tiempo sabiendo 
combinar actividades extraescolares con la vida académica. 
 

 
C. Programa de técnicas sofrológicas   
En cada una de las sesiones se practica una técnica sofrológica con el fin de aprender estrategias para estar 
más sereno en clase, en casa, controlar la ansiedad anticipatoria y adquirir mayor seguridad en si mismo. Los 
temas que se practican son: 
 
- Adquirir serenidad y seguridad: aprender a relajarse en cualquier momento y situa-
ción.  
- Saber deshacerse de las tensiones acumuladas: las somatizaciones. 
- La respiración diafragmática: saber respirar correctamente. 
- Ritmos biológicos: saber dormir y descansar eficientemente. 
 
 

- Postura correcta: Conocer las posturas 
ergonómicas para estudiar y mejorar la 
atención en clase y en casa 
- Examen oral y escrito: Controlar los 
nervios antes de los exámenes. Saber 
responder serenamente.  
- Saber programar el futuro de forma positiva. 
- Motivación: Saber programar el futuro personal y académico 
con un estado de ánimo positivo. 
- Optimismo: Ante los estudios, ante las amistades, ante la vida 
corriente. 

 
  
Por medio de estas técnicas se potencia la seguridad del joven 

porque aprende a recurrir a sí mismo ante situaciones difíciles y saber que él tiene todas herramientas para 
saber afrontarlas con serenidad. Se potencia el optimismo y la actitud positiva. 
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RESULTADOS 
Al terminar su formación, se realiza una serie de test para observar la evolución de los resultados obtenidos 
al empezar el programa. Los resultados fueron presentados en el XV Symposio de Pediatría Social del 2006.          
A continuación transcribimos algunas de las respuestas obtenidas a la pregunta: ¿En qué te ha servido reali-
zar el curso?  
 
ATENCIÓN 
• Mejorar y aumentar la atención en clase. 
• Potenciar mi atención y el nivel de concentración, junto con la 

capacidad de controlar y organizar mejor el tiempo. 
• Mas atención, rindo mejor, todo se me memoriza más, estoy me-

nos cansada, soy un poco más ordenada, me duermo más rápido. 
• Estar con la máxima atención durante el estudio. 
• No distraerme tanto en las clases. 
• Concentrarme mejor. 
 
ESTUDIO 
• En tener un hábito de estudio. 
• Consumir el máximo tiempo posible de estudio sabiendo que me 

cunde. 
• La importancia de hacer pausas al estudiar. 
• Saber organizarse al tener que estudiar varios exámenes. 
• Tener la memoria más alerta. 
• Rendir más en los estudios y tener más horas libres. 
 
EXAMEN 
• He conseguido poder relajarme antes de un examen, he seguido haciendo esquemas cada día. 
• Relajarme antes de un examen y al estudiar. 
• Aprender a sentarme bien y a estar más atenta en clase, a relajarme y preparar muy bien un examen. 
• No estar tan nervioso delante de un examen. 
 
SUEÑO 
• No tener problemas para dormir. 
• He conseguido dormir bien antes de un examen importante. 
 

 
HÁBITOS 
• Tener un horario fijo 
• Ser mas ordenado en las cosas de mi casa y en las     

prioridades 
 
TENSIONES FÍSICAS Y MENTALES 
• Disminuir tensiones tanto musculares como psíquicas. 
• Me he sabido librar de esos pensamientos que ocupaban mi mente y no quería 

tenerlos.  
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SEGURIDAD 
• Ver las cosas desde un punto de vista diferente, para ganar seguridad en mi mismo, para aprovechar 

mejor el tiempo de estudio, para ser ordenado. 
• He observado que la confianza en uno mismo te motiva para hacer cosas a largo plazo. 
• Sentirme segura de mi misma en situaciones que tengo que hablar 

delante de más personas. 
• Me siento segura, orgullosa y relajada. 
• Conocerme mejor. 
• Mejorar relaciones sociales y sentirme más segura. 
• Mayor serenidad. 
• Confianza en mí misma. 
• Mayor capacidad para aceptar a los demás sin juzgar o criticar. 
• Me ha mejorado mucho como persona, no solo a nivel intelectual. 
 
 
CONCLUSIÓN 
Dado el medio ambiente en el que nos encontramos, donde prima el materialismo, la competitividad, la 
abundancia de información y la falta de tiempo para la introspección, entre otras cosas, es importante que el 
joven sepa que en él mismo existe el orden, la serenidad, la motivación, la disciplina y la ilusión por ser y 
hacer bien la cosas. 
 
El método VES es un recurso muy importante para el joven porque le aporta herramientas necesarias para 
reforzar sus valores, mejorar el control de sí mismo e incrementar el nivel académico.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
VES PRIMARIA 
 
En el último ciclo de primaria, se realizan grupos reducidos en donde participan los padres y los hijos en las 
mismas sesiones. Se recomienda que tanto los padres como los hijos practiquen juntos las técnicas sofrológi-
cas en casa. Además de ser muy útil en los padres, favorece un ambiente de tranquilidad y serenidad en el 
hogar. Además, al conocer las pautas de estudio que damos a sus hijos, los padres ayudan a reforzar cada 
día lo que se ha aprendido en el método VES. 
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La Sofrología Caycediana a nivel laboral 
En el curso escolar 2006-07 realicé algunas prácticas de so-

fropedagogía con adolescentes ya que trabajo en el Departamento 
de Orientación de un Instituto Público. Lo primero que me sorpren-
dió -  la sofrología cuando menos te lo esperas te sorprende agrada-
blemente- fue que a través de la voz transmitía mi vivencia a los 
alumnos, aspecto básico que deberíamos valorar como sofrólogos. 

Tuve tres experiencias en sofropedagogía. La primera de 
ellas con un grupo de alumnos de Secundaria; con ellos durante 
todo el curso practiqué una sesión semanal de 55 minutos y pude 
trabajar la RDC1 y la RDC2. En el 1r grado disfrutaba de observar-
los durante el viphi porque se acariciaban la cara para sentir la piel, 
curiosamente yo hacía lo mismo cuando empecé mis prácticas de 1r 
grado, el inconsciente es sabio y se autorregula. El 2º grado con 
adolescentes da mucho de sí porque puedes trabajar los sentidos. 
Así pues un día me traían algo de comer, otro algo para oler, to-
car… En una ocasión se pasaron dos o tres minutos paladeando una galletita. Las fenodescripciones 
finales nos permitían trabajar aspectos relacionados con autoestima e inteligencia emocional. 

La segunda experiencia fue con alumnos de 2º de Bachillerato. Diseñamos una práctica de 
cara al tercer trimestre y la Selectividad basada en una sofronización de base y una sofroaceptación 
progresiva, en ella participaron 65 alumnos y el resultado fue francamente positivo.  

En tercer lugar, ya a final de curso, preparé una práctica para una profesora de inglés en un 
grupo de 3º de ESO con la finalidad de mejorar los resultados de un dictado, hicimos una SBV y una 
visualización del dictado con música barroca de fondo (teoría de G. Lozanov). Posteriormente, en el 
dictado ordinario, mejoraron la motivación, concentración y afán de superación.  

Lo más sorprendente es que a los adolescentes les gusta la sofrología y la demandan. Pense-
mos que están en una etapa de su vida muy radical porque psicológicamente todo les parece “o muy 
bueno o muy malo”.Con todo, un grupo de profesores encargados de elaborar el Plan de Convivencia 
del Centro han incluido en él la sofrología con la finalidad de “proporcionar al alumno técnicas de 
relajación y autocontrol”. En consecuencia: 

Hoy por hoy la adolescencia es terreno fértil  y necesitado de valores, sin lugar a dudas la 
sofropedagogía es un buen recurso para su abono. 

 
fENODESCRIPCIÓN DEL MES 

Emilio Martinez Losada, médico internista 
Alumno de segundo año del Master Especialista en Sofrología Caycediana 

 
El momento de la postura de cuarto grado es fascinante: conexión y sintonía con el universo, sensa-
ción de abrigo cálido a medida que se corporaliza el valor. He percibido sensación de "hormigueo" 
agradable en todo el cuerpo que se iba incrementando a medida que recorría los sistemas.  
En la pausa frónica, agradable sensación de cosquilleo y vértigo al imaginarme toda la estructura de 
mi cuerpo y mis órganos (como los recordaba en la carrera de medicina en los atlas de anatomía y 
sintiéndolo dentro de mi) somatizando el valor elegido.  
Marcha frónica de cuarto grado: sorpresa al contemplar las otras personas, observar la diferencia del 
ritmo en la temporalidad (yo muy lento como si fuera un pájaro que flotara o fuera un espectador an-
te una película; y por otra parte observar la cotidianidad que me rodea a un ritmo más rápido que el 
mío). Me llama la atención al abrir los ojos, la intensidad de contraste con de los colores y de las for-
mas geométricas nítidas que me provocan una agradable sensación de belleza.  
Sensación de motivación posterior durante la vida cotidiana para realizar el valor elegido. Ha sido 
bonito verme acompañado por esa sensación.  

 sofrólogo DEL MES   
Catalina María Sala, pedagoga. 

Master Especialista en Sofrología Caycediana. Palma de Mallorca 
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Graduación Master Especialista en Sofrología Caycediana 
El pasado 14 de Octubre profesionales de la medicina, 
psicología, enfermería, fisioterapia, educación y ciencias 
sociales provenientes de toda España, Portugal y Fran-
cia, culminaron su formación Master Especialista en 
Sofrología Caycediana en Andorra. Los últimos ciclos, 
están impartidos por el profesor Alfonso Caycedo, fun-
dador de la Sofrología, la Dra. Natalia Caycedo y el Dr. 
Koen van Rangelrooy. 
A lo largo de la formación, cada profesional ha practica-
do los doce grados de la Relajación Dinámica de Cayce-
do y más de cuarenta técnicas específicas. Los alumnos 
adaptan la metodología a su ámbito de trabajo y a nivel 
personal. Durante su formación Master se ha profundi-
zado sobre la consciencia humana, la epistemología so-
frológica, la fenomenología, el estrés, las diferentes técnicas de relajación orientales y occidentales, 
la psico neuro inmuno endocrinología, el sueño, la memoria y la aplicación de la sofrología en cada 
disciplina. 

 
Universitat Internacional de Catalunya 

 
Los estudiantes de magisterio, odontología, enfermería 
y fisioterapia de la Universitat Internacional de Cata-
lunya, asistieron durante una semana intensiva al pro-
grama: distensión corporal y relajación mental por So-
frología. 
En un ambiente muy distendido, se abordaron las cau-
sas del estrés del estudiante, aportando estrategias pa-
ra prevenirlo y tratarlo. Los resultados fueron muy 
positivos. 

 
 

Colegio de fisioterapia Yecla 
El 14 de septiembre el Dr. Koen van Rangelrooy impartió un taller cuyo tema fue: adaptación de las 
técnicas sofrológicas en fisioterapia. Dicho taller estuvo organizado por el Colegio de Fisioterapia 
de Yecla, Murcia y contó con la participación de fisioterapeutas y enfermeras de toda la región. 
 

XXIX Congreso Nacional de la Sociedad Espa-
ñola de Médicos de Atención Primaria 
Durante los días 3 y 6 de octubre se celebró en la ciudad de Sevilla el XXIX 
Congreso Nacional de la Semergen, con el lema “Pasado y futuro, ciencia y 
arte”. Palabras, que al leerlas  me transportaron al mundo de la sofrología, 
generándome la idea de presentar una comunicación-póster relacionada con 
mi experiencia comunitaria en el ámbito de la sanidad pública. 
Con el título: “La sofrología: un método para combatir la ansiedad y el estrés 
en la comunidad” se presentó la comunicación, dejando de esta manera cons-
tancia de la vivencia de otras formas de intervención relacionadas con la pro-
moción de la salud dirigidas a la comunidad.  
Rosa Cabello, enfermera, Master Especialista en Sofrología Caycediana. 
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ACTIVIDADES REALIZADAS EN 2007 
 
II Semana del Bienestar de la Empresa Axa-Winterthur 
Durante los día del 22 al 26 del octubre, se realizaron varios talleres de técnicas sofrológicas a los empleados de 
Axa– Wintherthur de Barcelona, Sant Cugat y Sant Feliu de Llobregat para aportar herramientas útiles en el con-
trol del estrés y  mejora de la calidad de vida. La acogida fue muy positiva. 
 

 

Centro de Asistencia Primaria de Sarriá 
Las enfermeras del Centro de Asistencia Primaria de Sarriá asis-
tieron al taller “Control de estrés por Sofrología”, que tuvo lugar 
durante todo el mes de noviembre. 
Se habló sobre la elevada incidencia que presenta el profesional 
de enfermería de padecer estrés crónico y el denominado 
“síndrome de burn-out” o síndrome de estar quemado . Se practi-
caron técnicas sofrológicas con el fin de mejorar la capacidad de 
descanso, de recuperación, evitar la somatización y potenciar las 
emociones positivas y la ilusión por los proyectos de vida. 

 
 

 

Prácticas Master 
Los alumnos de segundo año del Master Especialista en Sofrología Caycediana están realizando prácticas con la 
institución Cáritas con el fin de adaptar protocolos de control de estrés en este colectivo. Asimismo, se están reali-
zando prácticas con la Asociación de " Gent Gran" Conex , dedicada a la atención de personas de tercera edad. 
 

Convenios con empresas 
Las empresas: Seguros Alianza, RTVE, Catalana de Occidente, Axa Wintherthur y Agrupació Mútua, han estable-
cido acuerdos con el Instituto de Sofrología Caycediana para facilitar el entrenamiento de las técnicas sofrológi-
cas a sus afiliados. 
 
 

PRÓXIMAS ACTIVIDADES  
 
 Gestión del estrés laboral y personal por Sofrología: viernes,  29 de febrero 2008 
   
 Relajación Dinámica de Caycedo:   
 RDC grados 1 y 2: Miércoles, 30 de enero de 19.00 a 20.30 h. 
     Martes, 29 de enero de 10.30 a 12.00 h.    
 RDC grado 2:  Lunes, 14 de enero de 10.30 a 12.00 h. 
     Lunes, 14 de enero de 19.00 a 20.30 h. 
 RDC grados 5 y 6:     Miércoles, 23 de enero de 10.30 a 12.00 h.                                   
 
 Método VES :  Martes, 12 de febrero de 19.00 a 21.00 h. 
    Sábado, 16 de febrero de 11.00 a 13.00 h. 

 Instituto Internacional de Sofrología Caycediana 
Valencia 133 .  08011 BARCELONA 
(+34) 93 451 1636 / 93 453 5808  

sofro@sofrologia.com 
   www.sofrologia.com   
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