
Reformulations et compliments avec SAP
Etape 3 : élaboration de pensées alternatives

Piste 11 : préparation

Piste 12 : perfection

Piste 13 : temps

Piste 14 : relations

Piste 15 :  somatisations
Cette séance est consacrée à l'entrainement à la reformulation, puis à l'expression et à la réception de compliments.

Vos yeux sont fermés, vous êtes assis bien confortablement au fond de votre chaise, et je vous d'essayer d'écouter les bruits les plus lointains, les sons les plus loin. Puis essayer d'écouter les sons les plus proches dans la pièce puis au plus près de vous ; peut-être le son de votre respiration avec laquelle vous rentrez en contact tranquillement sans rien changer, simplement témoin du flux et du reflux naturel. Et de là vous pouvez élargir votre champs d'attention à votre cuir chevelu qui se relâche. Votre front qui se lisse, à la région de vos tempes. Peut-être vous pouvez sentir le rythme de la circulation sanguine. Prendre conscience de vos oreilles, de vos yeux, de vos paupières qui se font un peu plus lourdes à chaque expiration, des petits muscles derrières les yeux qui se relâchent, conscience de vos joues, de votre bouche, de votre langue. Des petits muscles sous votre menton qui se relâchent aussi, et de toute la forme de votre premier système. Sans tension. 

Et vous laissez glisser cette détente dans les muscles de votre cou, devant sur les côtés, votre nuque, vos trapèzes se relâchent et vos épaules naturellement attirées par l'attraction terrestre. Et vous laissez bien couler cette détente dans toute la face externe de vos bras, de vos avants bras et de vos mains, jusqu'au bout des  doigts. Et vous prenez Conscience de votre deuxième système, en train de se détendre. 

Vous relâchez les muscles de votre poitrine, de votre dos, les muscles des côtes intercostaux, les aisselles et toute la face interne de vos bras, des avants bras et des mains jusqu'au bout des doigts qui se relâchent. Vous pouvez sentir votre cœur battre calmement, régulièrement. Un peu comme une musique intérieure qui vous berce jusqu'au bord du sommeil. Et vous prenez Conscience de votre troisième système. Sans tension.
Et avec votre respiration abdominale vous relâchez bien vos muscles lombaires, abdominaux. Vous ressentez bien votre plexus solaire en train de se relâcher, en train de se faire délicatement masser par le va et vient de votre diaphragme. Un peu plus détendu à chaque respiration, à vos organes qui se place librement dans votre abdomen. Et de toute la forme de votre quatrième système. En train de se relâcher.

Puis vous laissez couler cette détente dans votre taille. Vous relâchez les muscles des hanches, vos fessiers, votre périnée qui se relâche, vos cuisses en superficie en profondeur, vos genoux se libèrent, vos mollets se détendent, dans vos chevilles, dans vos pieds, et dans chacun de vos orteils. Et vous prenez conscience de la forme de votre cinquième système.

Vous relâchez tous les petits muscles le long de votre colonne vertébrale, le long de cet arbre de vie qui relie tous vos systèmes.  Vous sentez bien cet axe d'attention. Sa verticalité dans cette position assise. Vous prenez conscience de toute la présence et de la forme de votre méga-système, sans en train de se relâcher. 
Et vous pouvez percevoir votre corps dans sa globalité dans la détente, tout votre corps est parfaitement détendu, au calme.
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Voilà, le dos bien droit, les mains sur les cuisses, les pieds bien ancrés au sol, vous prenez conscience de votre posture, vous allez pouvoir éliminer les quelques tensions qui pourraient subsister, les quelques pensées parasites vous allez pouvoir effectuer un déplacement du négatif avec la séquence IRTER. Chacun à son rythme vous allez effectuer 3 fois de suite un déplacement du négatif. Profitez en pour vous libérer, pour évacuer les tensions à votre rythme. Très bien. Parfait.

Vous pouvez vous installer en posture de relaxation, vivez le processus de récupération, tous les bienfaits de cet exercice.  Sensation de libération, de nettoyage intérieur. En quelque vous vous êtes libérer, nettoyer et sur une respiration libre et naturel, vous continuer d'évacuer naturellement les quelques petites tensions qui pourraient subsister sur chaque expire ces tensions deviennent poussière puis disparaissent à l'expire. Parfait.
Puis à présent vous allez effectuer une sophro-activation vitale :
C'est-à-dire que vous allez rendre présent, vous allez faire participer tous vos organes vitaux. Donnez-vous la possibilité de stimuler, d'activer, soit d'harmoniser l'organe concerné en fonction de vos besoins du moment. Si vous le voulez bien, sur une douce inspire, vous allez mobiliser la température de votre corps, votre circulation sanguine et votre énergie vitale. Cette énergie nécessaire au bon fonctionnement de vos organes vitaux. Lorsque vous êtes prêts 3 fois de suite, vous effectuez une sophro-activation vitale. En prenant soin sur chaque expire d'envoyer cette bonne énergie, cette énergie vitale en direction de vos organes vitaux. Votre cerveau, votre tyroïde, vos cordes vocales, votre thymus, vos poumons, votre cœur, vos intestins, vos organes génitaux. Tous ces organes qui eux aussi s'impliquent dans cette vivance et participe au bon fonctionnement de tout votre être dans sa globalité. Vous renforcez toute la structure biologique de vos organes vitaux ; jusqu'au niveau cellulaire. Le positif s'installe sur chacun de vos organes. Très bien. Parfait. 

Sophro-Acceptation-Progressive :

Je vous propose de vivre maintenant la Sophro-acceptation-progressive avec tout votre corps et tout vos organes. Pour cela vous allez laisser venir une situation, dans un avenir assez proche, quelques semaines, quelques mois. Une situation qui vous implique, qui vous tient à cœur, qui vous réjouit, qui vous fait plaisir et qui peut-être vous inquiète un peu aussi. Un projet, un évènement, un voyage la réalisation, d'un projet, peut-être même votre installation en tant que sophrologue. Vous laissez venir cette situation, que vous avez envie de réussir, de mieux franchir. Quand vous avez trouvé cette situation, vous levez le bras pour me le faire savoir. 

Très bien, et très doucement en le redescendant vous fixez cette situation dans votre conscience. Vous la fixez et vous allez la vivre dans sa réalisation positive. Une vivance positive à anticiper dans la présence de tout votre corps. 

Et vous vous situez pour cela immédiatement après cette situation qui vient de se dérouler très positivement. Et vous vivez toute la satisfaction de l'avoir accomplie, de l'avoir franchie avec tout le bonheur, tout le positif. Et vous sentez votre corps profondément. Vous accueillez toutes les sensations qui peuvent apparaître dans vos différents systèmes. Laissez venir tous les possibles. Peut-être vous vous sentez à l'aise, serein, peut-être fatigué, vous accueillez. 

Vous laissez venir tous les phénomènes dans votre corps, au niveau de votre premier système, derrière vos yeux et votre sourire. Vous pouvez le vivre aussi avec vos sens, la luminosité et les couleurs, les sons, les odeurs. Peut-être le coup. Peut-être une sensation tactile.

Vous pouvez vivre ce bonheur, au niveau de votre deuxième système. Vos cordes vocales avec lesquelles vous pouvez exprimer vos joies. La joie de cette réussite. 

Puis au niveau de votre troisième système. Votre cœur.

Au niveau de votre quatrième système, avec vos trippes, avec toute cette force. 

Puis au niveau de votre cinquième système, avec ce socle de l'existence qui vous porte dans la réalisation de vos projets. 

Vous le vivez avec tout votre corps, tout votre esprit. Avec un sentiment profond de joie, de bonheur.

Début de l'évènement : Puis, vous allez vivre cette situation elle-même. Pour cela vous allez vous situer au début de l'évènement. Et vous allez laisser se dérouler l'histoire de cette situation. Si un moment délicat, difficile apparaît, vous pouvez faire un déplacement du négatif. N'hésitez pas.

Vous laissez venir tous les phénomènes dans votre corps, tous les possibles. Vous pouvez rentrer un peu plus dans cette situation. D'envisager dans tous ces détails. Vous sentez peut-être un grand calme, une force, une énergie qui vient de votre corps qui vous aide à vivre cette situation pleinement, efficacement. Vous êtes comme un acteur maître de tous vos potentiels, vos projets. Vous sentez que votre corps est le support de tout cela. Un corps irradiant, un corps lumineux dans lequel vous sentez toute la vie en train de s'écouler avec cette situation. Si des petits moments plus difficiles apparaissent vous relâchez le visage, les épaules et les bras et vous replongez dans les sensations de vous-même, de ce corps vivant, corps dans lequel vous trouvez toutes les stratégies pour mener à bien cette situation. Vous trouvez en vous toutes les stratégies, toutes les manières de franchir cette situation. Et vous vivez pleinement cette situation avec votre totalité. 

Et vous vivez peut-être ces stratégies avec chacun de vos systèmes comme elles vous apparaissent. Avec votre premier système, 2ème système, le 3ème , 4ème, et 5ème tout votre corps. Vous prenez tout le temps pour cette vivance. 

Et puis pleinement conscient du passage d'une position à l'autre, reprenez votre posture de relaxation pour une pause de totalisation dans laquelle vous accueillez toutes les sensations, les émotions, toutes les pensées, toutes les images, tout ce qui apparaît dans votre conscience en éveil. Sans jugement, sans analyse. 

Et vous profitez de cette présence à vous-même et au monde pour renforcer votre capacité de confiance, de confiance en vous dans cette présence que vous vivez ici et maintenant. Confiance dans la vie pour renforcer votre d'harmonie physique et mentale. D'harmonie avec votre environnement. Harmonie avec tout l'univers. Et puis votre capacité d'espoir. Peut-être une capacité qui vous est plus personnelle. En tout cas 3 qualités importantes à vos yeux et 3 fois vous vous concentrez sur ces qualités à l'inspiration pour les intégrer profondément dans tout votre être et à l'expiration, avoir le sentiment de souffler ces qualités, de souffler tout le positif de ces qualités existentielles à l'intérieur de vous, partout où c'est nécessaire. Donc à l'inspiration vous vous concentrez sur ces qualités et à l'expiration vous les diffuser partout à l'intérieur de votre être. Donc vous allez le faire 3 fois en utilisant une respiration libre pour intégrer durablement ces qualités qui devront être entretenues chaque séance. Allez-y. Très bien.
Vous accueillez tous les phénomènes  sans jugement, sans apriori, sans analyse. Vous pouvez profitez de sentir cette vie, cette énergie vitale pour activer plus encore votre capacité de confiance dans cette vie qui coule en vous.
Etape n° 3: recherche des pensées alternatives

---------- 11è piste ---------

 Cette troisième étape est consacrée à l'entraînement psychologique et se pratique plutôt en position assise. Il s'agit de prendre l'habitude de trouver des pensées alternatives afin de mieux gérer notre stress.

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien. Vous pouvez fermer les yeux.

Vous allez commencer par effectuer trois respirations profondes et lentes, afin de bien vous détendre tout en expirant : vous détendrez tout d’abord le visage à la première expiration, les bras à la deuxième, et enfin les jambes.

Vous êtes prêts ? Allons-y :

Inspirez doucement, et expirez une première fois tout en décontractant le front, les joues, les mâchoires, tout le visage

Inspirez puis expirez une deuxième fois tout en relâchant bien le thorax, les épaules et les bras

Et inspirez une troisième fois puis expirez tout en relaxant le ventre et les jambes.

Vous êtes en train de vous détendre, de retrouver ce bien-être et cette sérénité.

Votre respiration est tout à fait calme et tranquille : Le ventre monte et descend librement. Il monte et descend.

Votre plexus solaire irradie une douce chaleur. Une douce chaleur qui emplit le ventre.

Votre front est complètement détendu, agréablement frais.

Relâchez votre cerveau, comme on relâche un muscle.

Votre esprit est tout à fait clair.

Vous êtes parfaitement conscient de votre état de relaxation. Parfaitement conscient.

Bien

 Dans un instant, je vais vous proposer d'imaginer diverses situations qui pour certaines personnes sont source de stress.

 Vous allez tout simplement chercher en vous-même d'autres points de vue, d'autres façons moins stressantes de percevoir la situation.

 Vous pouvez aussi imaginer que vous essayez de tranquilliser quelqu'un qui vit le stress en question.

Vous êtes prêts ? Allons-y.

-  - - - - - - - -  12è piste  - - - - - - - - - 

Imaginez que vous êtes stressé et que vous vous dites :

· Je vais être en retard à un rendez-vous avec un ami

Essayez de trouver une ou plusieurs phrases plus sereines qui permettraient de se déstresser dans cette situation.

Bien. Poursuivons :

· Je n'ai pas eu le temps de réviser suffisamment pour un examen

Poursuivons encore :

· Je n'ai pas eu le temps de finir un travail correctement

· Je pense que mes enfants doivent être dans les premiers de leur classe

· Je crains d'échouer à un entretien d'embauche

· Je risque d'avoir un découvert bancaire

Bien

Revenez maintenant à votre relaxation.

Si vous percevez quelques tensions dans votre corps, soufflez-les, détendez-les bien.

Vous êtes à nouveau tout à fait calme et tranquille

La respiration libre, l'esprit clair.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez.

---------- 13è piste ------------

Imaginez d'autres situations dans lesquelles vous pourriez être stressé :

· Je n'ai pas eu le temps de faire les courses 

· Je crains d'être en retard à cause des grèves

· Je sens que j'ai trop de choses à faire à la fois

· Je crains les difficultés d'un déménagement à venir

· J'ai l'impression que je ne vais pas y arriver

Revenez de nouveau à votre relaxation, et si vous percevez des tensions dans votre corps, soufflez-les, détendez-les bien.

Et vous êtes maintenant à nouveau tout à fait calme et tranquille, la respiration libre

Vous êtes parfaitement conscient, l'esprit tout à fait clair,.

Vous vous sentez heureux d'acquérir une nouvelle façon de vivre, vers plus de sérénité et d'efficacité.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez.

- - - - - - - - 14è piste  - - - - - - - - - 

Imaginez encore d'autres situations :

· Je crains que mon patron ne me fasse encore une remarque

· Je viens d'avoir une nouvelle scène de ménage avec mon conjoint

· Je crains de rencontrer un collègue à la critique facile

· Mon enfant rechigne à faire son devoir de mathématiques

· J'appréhende de changer de travail

· Je vais encore être obligé de passer le week-end avec ma belle famille

Revenez à nouveau à votre relaxation et observez s'il y a des tensions dans votre corps.

Soufflez-les, détendez-les bien, et votre respiration redevient à nouveau libre, régulière.

Votre esprit tout à fait clair. Votre coeur léger.

Et vous vous sentez heureux d'apprendre à gérer votre vie de façon plus sereine et plus efficace.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez.

- - - - - - 15è piste - - - - - - - - -

Imaginez que vous êtes gêné par des sensations ou des émotions stressantes :

· Je me sens tendu et contracté

· Je me sens irritable et sur le « qui vive »

· Je me sens inquiet, anxieux

· Je me sens débordé

· Je me sens si stressé que j'ai des difficultés à me concentrer

Bien

Revenez maintenant à la relaxation.

Et soufflez les tensions de votre corps, détendez-vous bien.

Ramenez encore une fois le calme, la tranquillité

Et votre respiration à nouveau  libre et régulière

Vous êtes toujours clairement conscient, tout à fait serein.

Et nous allons maintenant glisser doucement hors de la relaxation

Respirez un peu plus amplement

Bougez délicatement les doigts, les mains, les orteils et les pieds

Etirez les poignets, les bras ; les pieds, les jambes

Massez-vous le visage et la nuque

Etirez l’ensemble du corps et quand vous le voudrez, vous pourrez ouvrir les yeux.

Alors, vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous longtemps la sérénité induite par cette méditation.

Puis vous glissez en posture de relaxation pour bien intégrer tout ce potentiel en vous-même. Tout ce potentiel qui est le vôtre. Laissez ces capacités s'intégrer, s'engrammer dans votre conscience. S'inscrire. Ces capacités comme un trésor en vous qui ne demandent qu'à émerger. Laissez venir tous les phénomènes présents. Tous les phénomènes sont les bienvenus, sans jugement, sans analyse. Voilà, très bien.
Puis pour terminer cette séance je vous propose de renforcer vos 3 capacités fondamentales déjà bien présentes pendante cette séance. Confiance en soi, harmonie physique et mentale, et capacité d'espoir, d'optimisme, d'enthousiasme, en vous-même, envers vos projets, envers les gens que vous aimez. Aidez-vous de votre respiration pour bien installer, pour bien renforcer ces 3 capacités fondamentales, tout ce potentiel en vous-même. Voilà. Très bien.
Puis reprenez conscience de tout votre corps dans sa globalité. Votre présence ici et maintenant sur cette chaise. Et tranquillement riche de cette expérience, vous allez pouvoir retrouver votre tonus musculaire en prenant le temps de vous étirer, de bailler s'il le faut. 

Dé-sophronisation :
Et à votre propre rythme. pleinement conscient de tous les petits mouvements. Et avec cette même qualité de conscience, vous ferez votre dé-sophronisation en essayant de garder pour les heures à venir ce goût de votre être le plus profond. Le plus tranquille. 
Vous allez pouvoir vous préparer à retrouver votre place ici et maintenant, dans cette pièce, et prendre le temps pour cela de retrouver un tonus musculaire habituel en bougeant les orteils, les pieds, les chevilles, en accordant du temps à cette dé-sophronisation. En étirant les jambes, en passant d'une fesse à l'autre, en baillant, en vous étirant, bougeant la tête, bougeant les épaules, les bras et quand vous êtes prêt et uniquement quand vous êtes prêts vous pourrez ouvrir vos yeux avec un regard positif sur la vie. Pensez, en ouvrant les yeux de voir le monde comme si c'était la première fois, en essayant de garder cette conscience, ce goût de vous-même dans la suite de vos activités.







