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Livre de bord – Phéno-description
Technique SDN – 25-01-2012 (Force tranquille, es-tu là ?)
Chaleur intense du 1er système pendant la descente de la SDB accompagnée de la vision d'une image thermique de chaque zone de mes systèmes reflétant une couleur bleue. Puis la température de mon corps s'est abaissée.

Le mot calme s'infiltre par tous les pores de ma peau et beaucoup dans mon 4ème système.
Je constate que je ne me suis pas assoupie mais que ma veille était profonde, je me sentais très lourde, et très dense comme ramassée en boule sur mon siège. Une sensation de calme m'envahit, avec une perception de fraîcheur interne me dynamisant sans énervement. Ce que je ressens est tout à fait nouveau : je me sens dynamique et calme en même temps.

(Dans mon quotidien jusqu'à présent dynamique rimait avec rapidité, tension nerveuse, excitation).
Technique SDBV – 26-01-2012 (Mes sens renforcés)
Vigilance des sens accrue, je constate une plus grande acuité auditive pendant la phase sophro-liminale. La descente dans cet état a été fluide, sans engourdissement menant au sommeil ; conscience de ma vigilance et de ma présence. Mes pieds collés au sol, s'enfoncent progressivement dans le sol qui se ramollit sous leur poids. 
Je sens mes capacités qui se logent au niveau de mon bassin.

J'entends le tic-tac du réveil imperceptible en état de veille ordinaire, ainsi que le chat qui ronronne dans le pièce d'à côté. 

Pendant la SDV, j'ai la vision d'un flash bleu, je suis sous la mer en état d'apesanteur. J'entends l'air dans mes oreilles. De l'air sort de mon estomac.

Technique de Re-birth avec ma sophrologue – 27-01-2012
Pendant la SDB : impression de descendre rapidement et même temps de ne pas y être. Alors je vérifie où j'en suis faisant appel à mon sens auditif qui va chercher les moindres petits sons imperceptibles que de coutume je ne peux entendre. Là, j'y suis, les sons se découpent finement, mon acuité auditive est renforcée. Je me sens très présente en même temps. Je sens l'échauffement de ma cage thoracique qui s'ouvre pour laisser s'envoler des fleurs blanches battant des ailles comme des papillons.

Je vis le voyage de la période de ma propre gestation pendant les neuf mois de ma conception.

1er mois : Vibrations et bourdonnements et échauffement dans mes oreilles.

2ème, 3ème, 4ème mois : les vibrations s'arrêtent. Je flotte. Je me ressens enfermée dans une bulle entourée de vide, coupée de l'extérieur, sans lien. Aucune émotion particulière.
5ème mois : Je sens une force me traverser de la tête aux pieds. Je sens aussi une chaleur qui traverse mon corps de haut en bas ; un flux qui passe.

6ème mois : Je ressens une gêne à l'endroit où mon crâne prend appui à l'arrière de ma tête. J'éprouve le besoin de tourner ma tête sur le côté gauche. Je sens ma tête attirée par l'arrière.

7ème : Je ressens à nouveau le vide autour de moi. Je n'éprouve pas le besoin de changer de position.

8ème mois : j'ai envie de rester dans ma position initiale. Je me sens bien. Une image traverse ma vision : les jambes d'un enfant ayant un ou deux ans en posture assise dans un œuf de poule géant dont la coquille est brisée. Il laisse pendre ses jambes à l'extérieur de cet œuf qui lui sert de balancelle. Ses jambes sont recouvertes d'un liquide amniotique et de sans, tout un nouveau né au moment de l'accouchement.
9ème mois : Je n'ai pas envie de bouger, de me tourner, de sortir. Une sensation d'effleurement au bas de mes reins, puis un point d'impact comme une pression. Je me sens tirée par les jambes, mais je ne me vois pas sortir. Je ressens des vibrations abdominales.

Je sens ma tête à nouveau tirée vers le haut. Je me sens léthargique. J'entends le silence, le vide, aucune vibration d'un lien à l'extérieur.
Enfin, je reviens dans mon corps avec une sensation de mélancolie. Je me suis sentie en état léthargique pendant toute la période de grossesse, y compris après la sortie. Je n'avais pas envie de sortir. Je ne me suis pas sentie la volonté de sortir, ni le besoin d'aller vers l'extérieur. J'avais le sentiment diffus que je n'avais rien à y faire. Je ne me sentais pas attendue. 

Tout au long de la séance je me suis sentie flottée dans une bulle sans attache, reliée à rien. Une bulle toute blanche comme un électron libre.

Technique SDB – 29-01-2012 (Au revoir les douleurs)
Ma nuque était coincée au réveil. J'ai pris plaisir à sentir tout mon corps se dénouer système par système, assise au bord de mon lit. Je sentais la fraîcheur du sol remontant le long de mes jambes me stimuler.

(Ce jour là je sais que je me suis évitée un torticolis qui aurait duré plusieurs jours, je l'avais reconnu en train d'arriver sournoisement). 

Technique SDN – 31-01-2012 (Circulation d'air)
Pendant la SDB, mon corps s'installe rapidement dans un confort de détente. Je vois une roue qui tourne, puis je deviens la roue où je sens l'air circuler librement, depuis ma tête penchée en avant vers mes pieds, puis de mes pieds vers le haut de mon corps. Je sens un vent frais me traverser. Puis cette sensation s'arrête d'un coup pour laisser place à une vision de formes rondes bleues et noires qui se dilatent et se rétractent au rythme de ma respiration. Pendant le SDN mon diaphragme se détend encore plus et une douleur persistante depuis plusieurs jours au niveau de anche gauche se dissipe.
(Cette douleur a complètement disparue et n'est pas revenue à ce jour).

Technique SDB – 1-02-2012 (Démarrer du bon pied)
Je commence à prendre contact avec mon corps, je passe en revue rapidement mes cinq systèmes. Je sens mon chat me frôler, je frissonne. Je prends plaisir à respirer, entendre ma respiration, à percevoir mon amplitude respiratoire, à sentir l'air pénétrer pleinement dans mes poumons. Je prends beaucoup de plaisir à percevoir mon corps qui s'allège. La lourdeur du sommeil nocturne s'estompe au projet de la légèreté et d'une douce énergie dont j'ai besoin pour me lever et commercer ma journée.

(Ce matin là à 6 h 30 je n'avais vraiment pas envie de me réveiller et de me lever).

Technique SAV – 3-02-2012 (Source de chaleur)
Déroulement de la séance, sans émotion, ni sensation, rien. Puis, juste à la fin de la séance une chaleur significative m'a envahie par tous mes organes. Cette chaleur venait de l'intérieur ; une chaleur sèche, sans sueur, une chaleur très différente d'une fièvre ou d'une bouffée de chaleur. Une forme de chaleur jamais ressentie jusqu'à ce jour. Une chaleur dynamisant mon corps qui s'inscrit durablement en moi, jusqu'à plusieurs heures. Laisse une sensation agréable que j'ai envie de réactiver souvent.
(Cela me permet d'être moins frileuse et de mieux réguler la température de mon corps. Je le fais souvent à la place de mettre en route le radiateur. Economie d'énergie garantie !)

Technique SDN – 5-02-2012 (Migraine envoles-toi !)
Difficulté à me concentrer au début de la séance. J'étais agitée au moment de détendre mon premier système, agitée par la douleur qui envahissait mon crâne. Pendant la détente de mon deuxième système, je ne pensais déjà plus à ma migraine. Elle était toujours présente, mais ne m'élançait plus la tête. A la fin de la séance j'étais enfin soulagée. Intuitivement, je savais au fond de moi qu'elle allait se dissiper et que j'allais pouvoir poursuivre mes activités.
(Cette séance m'a permis d'évacuer une migraine qui aurait duré 3 heures.)
Technique SDB – 7-02-2012 (Endormissement)

Douce souplesse, je me sens comme dans du coton. Je m'enfonce dans mon matelas et je m'endors pour ne me réveiller qu'au matin, pour une nuit sans interruption.

Technique SAV – 9-02-2012

Je me suis vue me prendre pas l'avant bras. Ma main gauche attrape mon poignet droit pour m'entraîner.

J'entends très distinctement mes pulsations de mon cœur, aujourd'hui plus que d'habitude. Je me sens calme.

Technique SAV – 10-02-2012

Pendant cette séance, j'ai fait un rêve. Je sens l'air sur mes joues, je me vois marcher rapidement dans un couloir remplies de portes. J'en ouvre une, je vois un homme de forte corpulence allongé sur un transat, dans son bureau, il ressemble à Hitchcock. 

(Depuis peu je me souviens plus souvent de mes rêves ; des rêves insolites.)

Technique SAV – 12-02-2012
Rien de particulier.

Technique SA-SC – 13-02-2012
Difficulté à me fixer sur un objet, j'en vois défiler plusieurs. J'en saisis un, puis il repart malgré moi. Je reviens sur mes sensations. C'est là qu'apparaît un jardin, mais c'est mon jardin ! je sens mes pieds s'enraciner, je vois beaucoup de verdure et de végétation. Mon agitation s'arrête, je ressens la détente dans mon corps, ma respiration se rythme tranquillement. Je vois toujours le jardin verdoyant. Je reste connectée à ma respiration. En posture de relaxation, je sens mon corps dense. J'ai gagné de l'énergie.

Technique SA-SC – 13-02-2012
J'ai fortement ressenti l'amour que je porte à la personne, à qui j'ai pensée pendant cette séance. Très distinctement, s'est dissocié de cet amour la souffrance qui y était amalgamée, que je ressentais dans ma chair, dans mes trippes, car je savais cette personne malheureuse. Cette sensation d'angoisse parce que j'inquiète pour elle s'en va de mon corps, tout en me laissant éprouver l'amour que j'ai pour elle. Ses souffrances ne m'appartiennent plus. L'amour que je lui porte m'appartiens mais plus ses souffrances. Je lui laisse la responsabilité de sa vie. A la place de cette souffrance, se substitue d'un coup de la confiance. Confiance qu'elle peut s'en sortir seule, confiance dans son autonomie à s'en sortir et à trouver son chemin. Je laisse échapper un soupir, soupir de soulagement et de délivrance. 

Une douleur sourde parcourt mon rein droit de façon persistante, puis s'est effacée au moment où j'ai acceptée la dichotomie entre l'amour que j'ai pour l'autre et sa souffrance, et que j'accepte de ne plus souffrir pour lui.

L'image d'un phoque dans la mer a traversé mon esprit.

La toux de mon voisin a fait sursauté ma main et les bouts de mes doigts de ma main gauche. J'ai la sensation de ressentir des émotions dans mes doigts.

Puis, je me sens submergée par chaleur intense dans tout mon corps et une vague de tristesse me faisant monter des larmes, et en même temps je ressens de la confiance. Confusion des sentiments et des émotions. En revanche, je ne sens plus de pression sur l'estomac, je suis apaisée, plus calme.
(J'ai compris instantanément lors de cette séance, uniquement par mon ressenti, mes émotions et ce que me disait mon corps que je lâchai le cordon ombilical. Dès cet instant la charge émotionnelle liée à la souffrance de mon fils s'est dissipée pour faire place à la confiance que je lui fais pour s'en sortir seul. C'est un instant de grâce, c'est ce qui m'a ému. En fait, sur l'instant ce j'ai pris pour de la tristesse, c'est un mélange de nostalgie -la nostalgie de ne plus materner- et de pure bonheur de le voir voler de ses propres ailes.)

Technique SDB – 14-02-2012 (Vibrations électriques)
Picotements insoutenables qui se déplacent dans tout le corps ; tout d'abord derrière le lobe de l'oreille gauche, puis au sommet du crâne. Puis ça s'arrête enfin. Je sens ma carotide se gonfler. Je sens distinctement son battement régulier dans mon cou. J'ai l'impression qu'elle se dilate et prend de plus en plus de place.
Technique SAV – 15-02-2012
Des démangeaisons baladeuses réapparaissent. A l'activation du premier système, elles se déplacent dans les orteils de mon pieds droit. A l'activation du second système, elles vont sur mon genoux gauche, puis derrière mon omoplate gauche. J'ai ensuite ressenti des vibrations dans tout mon corps de haut en bas. Les vibrations cheminent mes artères, tout comme une décharge électrique, jusqu'au bout des pieds. Je suis en moi, à l'intérieur de moi.

Technique SDB – 17-02-2012
Je suis sortie par deux fois de mon état sophro-liminal pour y revenir aussitôt. J'ai des sensations de picotement qui me donne envie de me gratter, mais je n'arrive pas à lever ma main. Elle reste collée à ma jambe comme soudée. J'essaie la gauche, elle reste aussi lourde. Trois grandes respirations font disparaître le désagrément de ces picotements. Je me centre sur moi, en moi.
Je reste un long moment en contacte avec mon cinquième système, où je sens une force s'ancrer en moi. Des picotements le traverse avant de se dissiper rapidement. Et puis d'un coup je me sens prête à sortir de ma séance. J'ai envie d'en sortir. Je ne suis plus agitée, mais je me sens active et prête à reprendre mes activités.

Technique 3TCA – 14-02-2012
Dès le début de la séance une douleur s'empare de mon orteil droit. Je ne sens plus que lui comme s'il devenait énorme et dure. Je me centre sur ma respiration. La densité dans mon orteil est toujours très présente puis passe en arrière plan. Mes organes se mettent à bouger, je suis en contact avec eux, j'ai l'impression qu'ils me parlent. Je sens de l'air dans mon estomac. Le bas de mes reins se ramollit. Puis, soudain la plante de mes pieds me brûle. La brûlure s'installe et ne disparaît totalement qu'à la fin de la déso-phronisation.
Technique SPI – 16-02-2012

SDB : Difficulté au début à entrer dans l'exercice. Fourmillement d'énervement pour des préoccupations que je laisse passer comme des nuages. Je sens arriver la détente enfin quand je concentrée sur mon troisième système. Là je sens que rien ni personne ne peut plus me déranger du bien-être où je suis. Je sens mon artère fémorale battre dans tout mon côté gauche. Je sens des battements dans ma main gauche. Je les sens jusqu'au bout de mes doigts, jusque dans la pulpe de mes doigts, sur le dessus de ma main. Je sens cette dernière plus grosse que la droite, comme si elle s'était dilatée. J'ai l'impression d'avoir le cœur au niveau de ma main. Ça m'impressionne.
SDN : La douleur du côté externe de ma anche gauche disparaît enfin.

SPI : Emotion à l'évocation de la personne, mes yeux deviennent humides. J'ai un sentiment de plénitude. Je me remplis de bonheur. A l'évocation du lieu, je me sens m'enraciner. Je me sens protégée, dans mon refuge. Je me sens sécurisée. Mon jardin, d'un seul coup, je le vois tel qu'il sera quand il sera terminé. 

Mon diaphragme est bien détendu, souple. Mes côtes sont plus détendues, je les sens dilatées. Mes poumons se remplissent d'air plus librement. Mes voies respiratoires me semblent plus larges aussi. 

A la fin je sens une immense chaleur dans tout mon corps.

Au moment de la désophronisation, je n'arrive pas à me résoudre à revenir. J'ai très envie de rester en contact avec moi-même et ce sentiment de joie.

Technique SRS – 19-02-2012 

Le mot plaisir me remplie. J'éprouve une sensation de satiété qui me donne l'impression d'être plus dense. Cette plénitude m'envahit généreusement. Je me sens mieux tout en me sentant autre. Mes choix se recentrent d'eux-mêmes, les priorités semblent s'imposer d'elles-mêmes.
Technique SAV – 21-02-2012 (Parcours d'une migraine)
Ma nuque est extrêmement tendue et serrée. La douleur me lance à la base de mon crâne. Au fur et à mesure de la détente, elle se déplace sur le côté droit de ma tête, puis remonte au somment de mon crâne. J'ai la nausée. Les tensions de mes cervicales se dénouent à leur tour. La douleur me lance maintenant dans la région frontale et dans les tempes. Je me concentre sur ma respiration que je fais le plus amplement possible. Je sens l'air arriver dans mon cerveau. Je respire amplement. Mes tempes se détendent. La barre qui me traverse la tête d'une tempe à l'autre commence à fondre, à se ramollir. J'inspire le plus profondément possible, j'inspire de la fraîcheur, à l'expire l'air remonte d'un fond de mon ventre. Je le vois remonter tout le long de ma colonne vertébrale, passer dans ma nuque, remonter l'arrière de mon crâne pour s'échapper par le sommet de mon crâne entraînant ma douleur. Je répète plusieurs fois ce mouvement en visualisant très clairement jusqu'à ce qu'une sensation de légèreté gagne toute la partie supérieure de mon corps, puis plus particulièrement dans toute ma tête. Je sens que la douleur est en train de se dissiper. Au moment de la désophronisation je sens que la migraine se dissipe. Elle a presque disparu. Je vais pouvoir reprendre mes activités normalement.
Technique SA-SC – 23-02-2012

J'éprouve un grand plaisir du jeu de passer de mes sensations corporelles à l'objet visualisé. Cet objet me permet de rester encore plus présente à moi-même. Il empêche mon esprit de s'évader et de s'évader dans les pensées. Je prends plaisir à me représenter cette pomme qui renforce mon sens de l'observation.

3TCA (Confiance émouvante)
Grand plaisir de  rentrer rapidement dans la détente. Dès le second système, mon esprit s'évade. Je prends beaucoup de plaisir à cette absence furtive. Le plaisir est d'autant plus grand que maintenant je m'enfonce volontairement dans cet était sophro-liminal avec lequel je me familiarise. Je me suis absentée avant la fin de la description du second système et juste avant de passer au troisième système j'étais revenue. C'est ma preuve que "j'y suis", que je lâche prises en toute conscience. Ensuite, je me sens fondre voluptueusement comme du chocolat chaud. J'ai réussi à détendre mes cervicales et mes lombaires courbaturées par mes travaux de rangement. J'ai senti un grand sentiment de confiance m'envahir juste avant la désophronisation. La confiance intuitivement que mon projet est sur la bonne voie. Et que ce n'est pas sur l'objectif que je dois me focaliser mais sur les moyens, c'est-à-dire sur mes capacités, mon attitude, mon comportement. C'est très agréable. (comme l'expérience du bowling ( oublier l'objectif pour être centré sur son mouvement). Centrée sur ma force intérieure en sentant agir mes muscles pour moi, dès l'instant où ils répondent à mes intentions. "La pression d'enjeu tue le plaisir du jeu". Je sens la force dans la détente, je le sens à chaque fois s'ancrer en moi. Je le ressens quelle que soit la technique utilisée. La première fois c'était avec la SA-SC.
Technique SDBV (Les opposés et sensations contraires)

Je me sens rapidement lourde, très lourde, dense. Un élément verticale me traverse de haut en bas, ma gorge se durcit, sans être en tension. Elle est détendue et pourtant je la sens se gonfler, se dilater. Mes paupières sont soudées, très lourdes, très denses aussi. Elles sont comme collées. Même si je voulais ouvrir les yeux, ce serait difficile, pas possible. Au moment du passage en posture dynamique pour la SSC, j'ai sentie un vertige, j'étais loin et en même temps très présente. Je sens mon corps d'une manière différente aujourd'hui, j'ai une impression d'une chose et de son contraire. Comme si tout était en moi, même des sensations contradictoires. C'est ce qui me donne le vertige. Ça me fait tourner la tête. A la fin je me sens calme et sereine et en même temps débordante de vitalité. J'ai un sentiment de justesse dans ce que je fait, alors qu'en même temps je ne suis pas dans une recherche rationnelle. Je ne suis plus guidée par le fait d'être dans l'activité. C'est différent. Je me sens portée. Mon écriture est intuitive et ma main écrit sans que je la commande pour écrire la phéno-description. Je n'ose pas intervenir par crainte de dénaturer ce qui est apparu. Je veux des sensations brutes retranscrites directement pas mon corps. Je ne veux plus analyser ou interpréter.
RDC1 

Au troisième système, mes glandes salivaires se sont arrêtées de fonctionner. Ma gorge s'est complètement desséchée, la membrane interne de ma gorge me pique. Je ne sens que l'air circuler à l'intérieur de mon corps.
Au quatrième système, un grand vent frais me parcours de la tête aux pieds. Je l'ai senti sous mon épiderme jusqu'au bout de mes pieds. Tellement fort qu'il est ressorti par mes orteils en ouvrant mes chaussures. Il est revenu en moi par le sommet du crâne pour me retraverser une seconde fois, moins violemment, avec une douceur qui est venue me réhydrater les tissus de ma gorge, toujours avec beaucoup de fraîcheur. Tout cela mélangé avec un sentiment profond de joie. Une envie de rire d'un rien.

RDC1

Douceur, je ressens la douceur à l'intérieur de mon corps comme à l'extérieur. Une douceur diffuse partout qui se traduit par la fluidité de mes articulations. Etirement de mes ligaments à la  façon d'élastiques qui se tendent en douceur pour permettre des rotations de mes articulations que je sens glisser dans mes mouvements fluides. Je sens une douce chaleur dans mes articulations qui amène de la fluidité, de l'aisance dans les étirements à l'image d'un chat qui m'apparaît, qui s'étire sans effort, par jeu et par plaisir.
SPI (Guidance)
Adaptabilité a pris tout son sens, le groupe allait plus vite que moi, j'ai supprimé des mots, je me suis callée sur le groupe.

Ecoute de la respiration du groupe en respectant mon rythme pour trouver la synchronisation avec le groupe. Ni trop vite, ni trop lentement, être dans l'alliance.

Palpitation due à mon émotivité et détente au moment du quatrième système.

J'ai pratiqué une SA-SC : la personne c'était le groupe, le lieu la salle, l'objet la sensation des autres. J'étais complètement détendue pour le 3ème exercice de la phase de totalisation.
J'ai simplifié au maximum le terpnos logos pour respecter le rythme du groupe. Besoin de sobriété.

RDC1 

Je me sens telle une plume. J'ai de nouveau la sensation de douceur qui émerge. Des picotements ont parcouru tout mon épiderme. Surtout les bras, les coudes, la nuque, le dessus des mains, les pieds, les mollets. Je sentais les doigts de mes mains chauds et gonflés. Le dessous de mes doigts sont très lisses. Au final j'ai une agréable sensation de souplesse et de douceur.

SAV (Pour se réchauffer)
Désormais, si le temps me le permet, quand j'ai froid, ou suis fatiguée la SAV remplace avantageusement une collation. Je ressens plus rapidement l'effet de la chaleur et de la vitalité qu'à mes débuts d'apprentissage. Je sens mon corps qui mémorise ses propres réaction, il devient plus réactif. Les expériences s'accumulent et s'enrichissent. La sensation de chaleur apparaît pendant la séance ou dès la fin de celle-ci. Ma frilosité disparaît. Ensuite, je sens la chaleur qui vient de l'intérieur de mon corps, du plus profond de mon corps. C'est un douce chaleur qui m'envahit et qui reste longtemps en moi. La durabilité résiste quand bien même je vais à l'extérieur en m'exposant à une température plus faible. Si je fais cet exercice en début d'après-midi, j'en ressens les bienfaits jusqu'à l'heure du coucher. 
SAV (Reconnexion) 

Les palpitations de mon cœur d'abord très rapides ralentissent peu à peu. Les palpitations sous ma tyroïde s'apaisent pour disparaître. Le stress qui envahissait ma gorge s'évapore pour me laisser respirer tranquillement.

Pendant l'activation de mes organes, j'ai entendu mon cerveau me dire qu'il est capable de gérer les priorités seul sans que j'intervienne. Il sait simplement. Il  me dit d'écouter mon corps pour gérer mes priorités. J'accepte cela sans me poser de questions, naturellement, sans juger. Je me sens en moi, dans mon corps, je sens ce qu'il y a de bon à prendre. Cela a pour effet de me détendre encore plus profondément.
Les organes de mon quatrième système se mettent à bouger à des rythmes différents. C'est comme si je sentais les battements de mon cœur dans tous mes organes, mais chacun à son rythme. Particulièrement du côté droit de mon corps, sous ma dernière côte flottante, puis sous l'estomac ; ensuite du côté gauche et enfin dans mes intestins. L'activité continue même après la désophronisation. L'image d'une machine m'apparaît qui s'est mise en route et qui conduit à son rythme seule. Mes cordes vocales s'éclaircissent. Enfin, au moment de ma plus profonde détente et en phase d'intégration une grande lumière, un axer de rayon de soleil m'a traversée en passant par chacun de mes points d'intégration de mes différents systèmes apportant sensation de chaleur et force sereine ; avec le sentiment confiant d'un lien durable avec cette sensation. C'est très agréable.
Les 5 sens

D'un état d'excitation, de tension et de fatigue, je passe à un état de profonde détente. Je j'arrive pas à revenir après la désophronisation. J'ai envie de dormir, je me sens comme de la guimauve. Je sens encore dans mes narines l'odeur sucrée du bonbon qui me fait saliver. D'être à l'écoute de mes sens m'a emmenée plus loin que d'habitude dans ma zone phronique. Les odeurs qui remontent de mon enfance me plonge dans la torpeur. Odeur de viennoiseries chaudes. Mes membres sont mous, j'ai l'impression de devenir liquide.
Pendant la SDB, j'ai ressenti beaucoup de picotements d'aiguilles dans la pulpe de mes doigts, mes lèvres, mon nez. Une vivance très forte m'a emmenée profondément en moi dans mon passé. Une chaleur interne se propage dans tout mon corps, avec une sensation de douceur.

Je sens une pression forte entre mes yeux.
RDC1 

Malgré les conditions difficiles en raison du bruit et de la voie faible de faible de la sophrologue, l'exercice produit son effet de détente. Des qualités que je dois développer m'apparaissent comme évidente :  m'économiser, fédérer, entraîner.
SAP 2-04-2012
Je me sentais irradiée et j'irradiais en même temps. Je me sentais portée par mon action et je sentais dans le même temps que je portais mon action avec aisance. 

Je sens une très forte chaleur au niveau de mon diaphragme et de mon visage. Sentiment de satisfaction, d'accomplissement. Je me sens présente aux autres. J'ai de l'assurance dans la réalisation du projet que je mène. Je sentais l'unicité avec le groupe, je sentais sa force aussi. J'ai confiance dans mon intuition.

S Contemplation 3-04-2012

Un moment j'ai voyagé sous la peau de mon corps. A chaque fois que je changeais de système j'ai senti à un endroit précis de chacun de mes systèmes des piqures d'aiguilles d'acupuncture. Système 1 sur ma pommette droite, système 2 face avant de ma gorge, système 3 derrière mon omoplate gauche et les mains, entre les doigts et sur le dessus des doigts, à l'intérieur de la pulpe de mes doigts, système 4 entre mes côtes, système 5 dans la anche droite. Tout est parti d'un coup avec le SDN. Ensuite, je me suis sentie m'enfoncer dans mon corps très profondément, dans une immobilité très pesante, très lourde sur ma chaise.
Avec la contemplation je me suis vue de l'intérieur. Ma conscience m'a amenée très en profondeur en moi. Je me sens comme dans un sous-sol où tous les bruits sont assourdis, feutrés, douce tiédeur.

L'objet neutre a disparue pour me permettre de descendre plus profondément. Cela me donne de la densité.
Voyage dans le cosmos

Très rapidement pendant la SDB la chaleur enveloppe tout mon corps en commençant par le front, les tempes, les joues, les bras et directement dans les pieds. 
Mon objet s'est transformé en une spirale bleue turquoise qui a entraîné un mouvement de mon cœur vers l'extérieur de mon corps dans un soubresaut fort et unique. Mon front est devenu énorme, grand rectangulaire, lourd et une forte pression s'exerce entre mes yeux. Des filaments bleus, reliés à la spirale, sortent et s'étirent de mon corps, et tournoient autour de moi. Je me sens telle une statue de plomb, immobile, lourde, pesant très lourd. Ma tête bourdonne, les bruits extérieurs s'estompent, deviennent sourds. 
Puis, je me retrouve assise sur un ballon géant, je vacille, je tourne sur moi-même, je décolle, et suis aspirée vers le haut. Je m'envole. La tension de mon front est très présente et je m'éloigne de plus en plus de mon corps qui est lourd mais une autre partie de mon corps est légère comme une plume.
Phénomènes dans la vie quotidienne :
Sensibilité et acuité auditive renforcée. 

Sens de l'orientation : meilleur réflex sans GPS grâce à mon attention et mon sens de l'observation. Je me suis fais confiance et je n'avais pas peur de me perdre. C'est ce qui a laissé la place au sens de l'observation.

Vitalité accrue, dynamisme sans tension nerveuse.

Gestion différente de mon énergie, suis moins fatigable et j'ai une meilleure récupération.
Pas de courbatures, meilleure récupération

Levé du matin facilitée

Transit régulier

Dynamisme sans tension nerveuse s'est installée

Plus besoin de faire de liste des choses à faire.

Les rêves : 

Réveil soudain provoqué par 3 rêves marquant :

· Vélux qui s'envole

· Je suis enceinte de plusieurs mois -7 ou 8 mois-

· Explosion du moteur de mon véhicule, le moteur s'envole dans l'espace.
Je suis plus centrée sur les moyens que sur l'objectif ( réduction de l'émotionnel.

Semaine au ski :

Semaine dynamisante car aucune courbature et excellente récupération, aucune fatigue et sans effort

La soirée au bowling :

Maîtrise du lancé grâce à la respiration : sentir les muscles de mon bras droit. La détente et la force en même temps dans mes muscles.

Le cordon avec mon fils ainé qui s'est coupé naturellement.
Nous avons pris chacun notre autonomie. La relation s'en trouve équilibrée d'adulte à adulte. Il n'éprouve plus le besoin de me raconter, et je ne le materne plus. Je ne m'inquiète plus. Il devient une homme. Il a changé, il a de nouveau des convictions, fait confiance à son intuition, de même pour moi. Le doute n'est plus là. Je suis dans l'alliance avec mes enfants. La relation s'est modifié de façon positive 
Dans mon quotidien l'ordre devient plus facile. Le rangement devient beaucoup moins contraignant. Mon bureau est devenu zen, très bien rangé. Dans la maison tout trouve sa place naturellement, des solutions apparaissent et s'imposent d'elles-mêmes.

Sur le plan physique :

Les callosités de mes talons se lissent, la peau s'affine sans utiliser de crème.
Les tissus adipeux sur mon estomac ont réduit, zone de toutes mes angoisses passées.

Dans ma vie quotidienne je retrouve la patience de faire des travaux minutieux et d'entreprendre des projets qui exigent du temps et à en accepter les étapes. 

J'ai évité un rendez-vous chez l'ostéo grâce à mes relaxations. 








