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PSIQUIATRIA La sofrologia es una disciplina creada en la década de 1960
por Alfonso Caycedo, médico psiquiatra que ejercia en Madrid y que adapté
técnicas del yoga, el budismo y el zen para incorporarlas al tratamiento de
sus pacientes. El objetivo de la sofrologia es prevenir y combatir el estrés

Autoconocimiento frente al estrés

1 José Andrés Rodriguez Barcelona
"Empecé con la sofrologia
porque llevaba afios dur-
miendo mal, y en un par de
semanas ya habia recupera-
do el suefio’, ha explicado a
Diario Mepico Gilles Da-
llest, empresario y sofrélogo
que imparte un curso espe-
cifico en EsadeCreapolis, un
centro de negocios ubicado
en San Cugat del Vallés, en
Barcelona, promovido por la
Escuela Superior de Admi-
nistracién y Direccién de
Empresas de Barcelona
(Esade).

La sofrologfa es una disci-
plina que combina técnicas
de relajaciéon con técnicas
del yoga, el budismo y el zen
occidentalizadas para com-
batir el estrés y profundizar
en el desarrollo de la cons-
ciencia.

"El hecho de relajarse y de
emplear técnicas como la vi-
sualizacién, que consiste en
imaginar cémo sera una fu-
tura situacion laboral, por
ejemplo, permite afrontarla
con menos estrés. La res-
puesta al estrés no depende
tanto del estresor como de
uno mismo', ha precisado
Dallest.

El curso esta dirigido a
profesionales de cualquier
ambito, "y no se trata de ha-
cer una terapia psicoldgica.
Yo dicto las técnicas y acom-
pafio a los asistentes para
que aprendan a llevarlas a
cabo. A mi me viene muy
bien practicar la sofrologfa y
compaginarla con el entre-
namiento fisico como el foo-
ting. Hay que entrenar la
mente como se entrena el
cuerpo, y basta dedicarle ca-
da dia aunque sean quince
minutos. Muchas empresas
cuidan mas a sus maquinas
que a su personal, y debe-
rian darse cuenta de que lo
importante es que los traba-
jadores sepan afrontar ade-
cuadamente el estrés', ha in-
formado Dallest.

Doce grados

El método sofrolégico com-
pleto consta de doce grados.
El primero estd basado en el
yoga y permite conocer me-
jor el propio cuerpo. El se-
gundo, basado en el budis-
mo, busca el desarrollo de la
mente. El objetivo del terce-
ro, inspirado en el zen japo-
nés, es la unién de cuerpo y
mente. En el cuarto se tra-
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asi como profundizar en el autoconocimiento personal. Los profesionales
sanitarios, especialmente los que trabajan en una situacién de estrés
continuado, la pueden emplear para si mismos y de forma complementaria a
sus terapias para mejorar la asistencia a sus pacientes.

Un sanitario descansa de su actividad y reflexiona en un pasillo de su centro de trabajo.

bajan los valores personales.

"Estos cuatro grados son
los que se practican con mas
frecuencia, ya que a partir
del quinto se trabaja la cons-
ciencia con mucha mas pro-
fundidad’, ha sefialado Nata-
lia Caycedo, médico psiquia-
tra y directora del Instituto
Internacional de Sofrologia

Caycediana de Barcelona.
Esta disciplina cuenta con
mucha mds aceptacién en
paises como Francia, Bélgica
o Suiza, que en Espafia.
"Aunque cada vez hay més
profesionales sanitarios que
la conocen y la practican.
Por ejemplo, el Colegio Ofi-
cial de Médicos de Barcelo-

na nos ha pedido que impar-
tamos cursos a sus colegia-
dos', ha afiadido Caycedo.

Mejorar la asistencia

Los profesionales sanitarios
se pueden beneficiar de las
técnicas sofroldgicas para
combatir el estrés y mejorar
la atencién a sus pacientes.

LA PROPUESTA DE ALFONSO CAYCEDO

La palabra sofrologia deriva de los
vocablos griegos sos (equilibrio), phren
(psique) y logos (estudio).
Etimoldgicamente significa, por tanto,
"e| estudio de la consciencia en
equilibrio". Como explica Natalia
Caycedo, hija de Alfonso Caycedo,
creador de esta disciplina, "mi padre
trabajaba como médico psiquiatra en el
Hospital Provincial de Madrid en la
década de los sesenta y se dio cuenta
de que era necesario ofrecer algo mas
a los pacientes aparte de los

electroshocks, las curas insulinicas o el
psicoandlisis". Tras una estancia en

Suiza, en la que estudié con Ludwig

Binswanger, padre de la psiquiatria
fenomenoldgica, Alfonso Caycedo viajé
a diferentes paises de Oriente, donde
entro en contacto con el yoga, el
budismo tibetano y el zen japonés. A su
regreso a Madrid, adapté algunas de
sus técnicas y cred las bases de la
sofrologia. Alfonso Caycedo ejercid
posteriormente en el Hospital Clinico

de Barcelona.

Rafael Solans Buxeda es
médico estomatélogo y tie-
ne un master de especializa-
cién en sofrologia caycedia-
na: "Utilizo con frecuencia
la sofrologia cuando me en-
frento a casos que pueden
ser estresantes o que impli-
can cirugia. Practico técni-
cas de relajacién antes y du-
rante una intervencién, por
ejemplo, y antes practico
técnicas de visualizacion,
para imaginar cémo puede
transcurrir’.

Ambito personal

Ademés, el beneficio de la
sofrologia se extiende tam-
bién al ambito personal, ya
que "es posible dormir me-
jor, sufrir menos problemas
psicosomaticos y recuperar
una mayor ilusién por ejer-
cer una profesién que puede
ser muy estresante. Si te
sientes mejor como perso-
na, podrés ejercer mejor’, ha
apuntado Natalia Caycedo.
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La sofrologia es una
disciplina que combina
tanto técnicas de
relajaciéon como el
yoga, el budismo
y el zen
occidentalizadas

Los profesionales
sanitarios se pueden
beneficiar de las
técnicas sofrolégicas
para combatir el estrés
y mejorar la atencién a
sus pacientes

También puede
ensefiarse a los
enfermos con
diferentes tipo de
patologias a relajarse
mental y
corporalmente

Por otro lado, hay profe-
sionales sanitarios que se
forman en sofrologia para
mejorar la atencién a sus pa-
cientes.

Es el caso de Nuria Carst,
enfermera del equipo de so-
porte psicoemocional del
Hospital de San Juan de
Dios de Esplugas de Llobre-
gat, en Barcelona, y consul-
tora clinica en la Asociacién
de Padres y Amigos de Ni-
fios con Céncer de Cataluiia
(Afanoc): "Durante las pri-
meras sesiones el profesio-
nal de la salud-sofrélogo en-
sefa al paciente a relajarse
tanto corporal como men-
talmente. Dependiendo del
tipo de paciente, empleara
diferentes protocolos en los
que elegira las técnicas so-
frolégicas mas apropiadas
para cada persona y para ca-
da patologia”.

El objetivo de la sofrolo-
gia, en este caso que apunta
Carsi, es ayudar al paciente
para que logre reducir su an-
siedad y el miedo anticipato-
rio ante el diagnéstico o el
pronoéstico de la enferme-
dad, prepararlo para futuros
procedimientos diagndsti-
cos o terapéuticos, aliviar su
dolor y hacer que acepte po-
sibles cambios en su imagen
corporal.



