
SCPSC  Sophro-Contemplation Passive du Schéma Corporel
Etape 2 : Observation de soi et description du monde intérieur

Piste 5 : conscience corporelle

Piste 6 : sensations

Piste 7 : images

Piste 8 : émotions et idées

Piste 9 : respiration plaisir
SBVS  rapide des 5 systèmes :

Vous vous isolez du monde extérieur et tout de suite vous prenez conscience de votre respiration, déjà calme, tranquille. Aussi de l'immobilité du corps, puis vous relâchez le cuir chevelu, le front, les tempes, les muscles des yeux, les joues se relâchent. A chaque expiration vous pouvez sentir vos paupières et votre mâchoire un peu plus lourdes, les muscles sous le menton un peu plus détendus. Vous prenez conscience de la forme et de la présence de votre premier système, en train de se détendre.
Le cou se relâche sur les côtés, devant, les petits muscles de la colonne cervicales de la nuque se relâchent, les épaules se font un peu plus lourdes. C'est la détente cool dans toute la partie externe des bras, des avant bras, des mains et des doigts jusqu'à la pulpe des doigts. Conscience de la forme et de la présence de votre deuxième système, en train de se relâcher.
Muscles de la poitrine se relâchent, muscles du dos, les petits muscles des côtes, des aisselles et de la partie interne des bras, des avants bras et des mains jusqu'au bout des doigts. Peut-être vous pouvez sentir votre cœur battre calmement, fermement. Conscience de la forme et de la présence de votre troisième système, détendu. 
La respiration est abdominale, vous profitez de ces petits mouvements de l'abdomen qui accompagnent la respiration pour relâcher toute la paroi abdominale, lombaire. Prenez conscience du diaphragme qui vient masser votre plexus solaire. Et de la forme et de la présence de tout votre quatrième système. Détendu.
Et vous laissez couler cette détente jusqu'aux muscle de la taille, des fessiers, du périnée qui se relâche qui se libère avec les cuisses dessus, dessous, sur les côtés, les genoux, les mollets, les pieds jusqu'au bout des orteils. Et de la forme et de la présence de tout votre cinquième système, détendu en train de se relâcher.

Tout le corps est présent dans la conscience, sa respiration, peut être sa température, vous relâchez tous les petits muscles le long de la colonne vertébrale, bien droite comme un axe d'attention. Vous prenez conscience de la forme de tout votre méga système, sans tension, profondément détendu. 
Et vous pouvez percevoir votre corps dans sa globalité dans la détente, tout votre corps est parfaitement détendu, au calme.

SDN
Repassez en posture dynamique, le plus fluidement possible, nous allons, effectuer 3 SDN (Sophro Déplacement du Négatif) sur tout le corps et pour cela si vous le voulez bien, vous soufflez pour bien vider vos poumons. A l'inspiration, vous ramassez de manière symbolique tout ce qui vous encombre ; longue inspiration rétention, tension douce de tout le corps dans la posture, lecture du négatif, expulsion, relâchement, très bien. A votre propre rythme, encore 2 fois. Entre 2 SDN, prenez le temps de récupérer c'est important et de vous concentrer à l'inspiration sur tout de qu'il y a à mettre à distance. Ok. Quelques instants d'intégration dans la posture, revivre tout le bien-être avec cette sensation de libération, pleine présence à nous-mêmes, plein disponibilité à nous-mêmes.
 SAV :
Puis dans votre posture dynamique vous allez pratiquez Sophro-Activation Harmonisation Vitale. Pour cela vous allez mobiliser toute la chaleur, toute l'énergie à l'inspiration accompagnant la dilatation des vaisseaux au niveau de tous vos organes et à l'expiration vous allez laisser diffuser cette chaleur cette énergie bienfaisante au niveau de tout le corps, de tous les organes. Cette activation qui permet d'activer la perception de nos perceptions.
En expirant laisser diffuser, harmoniser cette énergie au niveau de tout votre corps. Peut-être même vous pouvez sentir cette énergie circuler dans la moelle épinière, dans votre colonne vertébrale qui relie tous vos systèmes, dans ce trait d'union entre le ciel et la terre. Inspiration, mobilisation de la chaleur, de l'énergie au niveau de tout le corps, en expirant douce diffusion, harmonisation vitale, et c'est très très agréable. Agréable sensation de chaleur des pieds à la tête. 
Très tranquillement vous prenez votre posture de relaxation pour une pause totalisation pour prendre le temps de vivre ce bien être profond, toute cette énergie cette vie qui infuse tous vos organes, tous vos systèmes, dans la joie, dans la joie d'être ici et maintenant. Et vous pouvez les programmer à fonctionner dans les heures et les jours à venir pour une santé parfaite qui va vous porter dans vos projets. (En abrégée : Sophro-activation à l'inspire, vitale à l'expire). Vous accueillez tout ce bien être, de cette énergie vitale dans votre corps. 

Sophro-contemplation passive du schéma corporel :
Et toujours dans cette posture nous allons laisser apparaître à notre conscience un objet qui nous est cher. Laissons cet objet venir à nous, tel qu'il se présente. Nous laissons cet objet se préciser à notre champs de conscience de façon à ce que nous puissions en percevoir tous les détails, la forme, la couleur, ses contours, sa texture, sa luminosité, ses reliefs. Cet objet est devant nous, et mentalement nous allons laisser cet objet pénétrer en nous. A la place de l'objet nous allons y placer notre conscience et notre corps comme sujet devient objet de méditation. Nous pouvons maintenant regarder notre corps comme objet de méditation.
Nous pouvons imaginer notre corps enveloppée par notre conscience qui s'étend au-delà de notre corps de sorte que nous pouvons nous contempler de tout côté, de devant, de derrière, de la droite, de la gauche, du dessus, du dessous, sans jugement. Percevons la forme de notre corps, notre position, prenons bien notre temps pour contempler extérieurement notre schéma corporel avec un sentiment de bien-être physique et mental. Tout ce qui nous entoure est agréable. Nous sentons notre conscience enveloppant et nous percevons un rapport harmonieux à nous-mêmes et au monde qui nous entoure.
Nous portons un nouveau regard sur notre corps, un regard positif, bienveillant, sans préjugé, sans a priori. Et nous profitons de cette expérience à travers notre vivance. 
A présent toujours en posture relax, nous pouvons effectuer une pause d'intégration pour accueillir tous les phénomènes, toutes les bonnes sensations qui se présentent à notre conscience, qui nous permettent d'installer tout notre corps dans notre conscience sans analyser, sans chercher à interpréter quoi que ce soit,  simplement nous nous laissons aller à cette présence à nous-mêmes, tranquillement. Nous intégrons notre expérience à travers ces phénomènes qui se présentent à notre conscience.

Notre corps est bien présent dans notre conscience, et notre conscience est bien présente dans notre corps. Voilà.
Et nous pouvons maintenant nous concentrer sur la perception interne de notre présence. (voir auto-scopique) Nous faisons corps avec notre corps, nous sentons notre conscience bien présente dans notre corps et nous profitons de notre vivance pour percevoir notre enveloppe corporelle. Notre corps comme contenant et notre corps comme contenu. Et nous nous laissons aller à la contemplation interne de notre schéma corporel. Nous nous laissons aller à la pleine vivance de notre corporalilté en laissant s'exprimer, là maintenant,  au-travers des phénomènes qui se présentent à notre conscience. Voilà, et puis tranquillement nous effectuons une pause de totalisation pour vivre les moments forts de cette séance pour appuyer, recueillir toutes sensations les phénomènes pour les intégrer en profondeur ; simplement dans cette présence à nous-mêmes, dans cette intimité avec nous-mêmes. Voilà.
Etape n° 2 : observation de soi et description du monde intérieur
----------- 5è piste ----------

 Cette deuxième étape est consacrée à l'observation et à la description de ce que nous sommes : notre corps, nos sensations et nos émotions.

Allongez-vous confortablement et détendez-vous bien.

Laissez votre corps se placer, s’abandonner à la pesanteur.

Inspirez doucement, installez confortablement les bras, les paumes ouvertes vers le ciel.

Soufflez lentement et détendez-les bien.

Inspirez à nouveau, installez les jambes, les orteils vers l’extérieur.

Soufflez et laissez-les complètement aller.

Inspirez une troisième fois, installez le dos et la nuque.

Soufflez et posez-les, détendez-les bien.

Tout le corps est confortablement relâché, abandonné.

Afin de ne pas risquer de vous endormir, promettez-vous à vous-même de rester bien conscient et bien attentif à la voix pendant toute la durée de la relaxation.

Commençons par effectuer une rotation de la conscience dans différentes parties du corps. Vous allez pour cela porter toute votre attention dans :

La main droite

Tout le bras droit

La partie droite du thorax. La taille

La hanche droite

Toute la jambe

Jusqu'au pied

Toute la partie droite du corps

 Poursuivons avec l’autre côté :

La main gauche

Tout le bras gauche

La partie gauche du thorax. La taille

La hanche

Toute la jambe gauche

Jusqu'au pied

Toute la partie gauche du corps

Et maintenant tout le corps. Tout le corps.

----------- 6è piste ----------

Vous êtes parfaitement conscient, vous ne dormez pas.

Votre respiration se fait tranquillement, naturellement.

Sentez la fraîcheur du souffle à l'entrée des narines.

Poursuivons avec la perception de diverses sensations corporelles.

Sensation de pesanteur.            Sensation de légèreté.
Sensation de chaleur.                De fraîcheur.

Une obscurité profonde.           Une claire lumière.
Du bruit, beaucoup de bruit.    Un grand silence.

Un goût désagréable.             Un goût agréable.
Une odeur désagréable.         Une odeur agréable.

La soif.            La faim.         Une envie de grignoter.
Une sensation de satiété,       de rassasiement.

Le besoin de dormir.             Une sensation d’éveil tonique.

Bien.

Si vous le souhaitez, nous poursuivons cette relaxation.

----------- 7è piste ----------

  Imaginez maintenant que vous avez un écran devant vos yeux, derrière vos paupières ou derrière votre front. Vous allez visualiser des images : Elles peuvent être chargées d’émotions ou de souvenirs.

 Vous allez être attentif à  tout ce qui  vient à votre conscience : les sensations et les émotions dans votre corps, ainsi que les pensées qui viennent spontanément.

Observez bien les images et prononcez intérieurement à chaque fois le nom des émotions que ces images vous évoquent.

Ne restez jamais fixé sur une image, mais portez à chaque fois votre attention sur la suivante.

Un chat qui ronronne                    Un chien qui aboie
Un oiseau qui chante                    Un serpent qui siffle

Un cheval qui court                      Un combat de coqs
Un chaton tétant sa mère              Un loup qui hurle

Un vol d’oies sauvages                 Un dauphin qui joue

Vous ne dormez pas, et votre esprit est toujours tout à fait clair

A chaque image, faites comme si vous expliquiez à quelqu'un ce que vous ressentez dans votre corps, vos émotions et vos pensées :

Un feu de cheminée qui crépite       La pluie qui bat contre les carreaux
Un bouquet de fleurs                        Le réveil qui sonne

Une montagne enneigée                   Un coucher de soleil
De belles dunes                                Un puits

Un grand arbre                                 Un clocher
Un trèfle à quatre feuilles                 Une bougie

----------- 8è piste ----------

Poursuivons, vous êtes toujours clairement conscient.

Observez bien les images, soyez tout à fait attentif à ce qu’elles évoquent, et imaginez que vous en parlez à l'un de vos proches :

Un bébé qui pleure                Une maman qui en prend soin
Une personne inquiète          Une personne joyeuse

Une personne en colère         Deux jeunes amoureux
Quelqu'un de timide               Quelqu'un de confiant

Une personne jalouse             Une personne souriante
Un enfant qui a honte              Un remerciement sincère

Poursuivons encore, et à chaque mot, expliquez intérieurement ce qui vous vient :

Le feu                                 La terre
L'air                                    L'eau

Une nuit étoilée                 Un lever de soleil
La justice                           L’éducation

La défense                          L’écologie
Le civisme                         La politique

Votre visage                      Votre corps

Observez votre respiration. 

Conscience du souffle à l’entrée des narines.

Le ventre bouge doucement.

----------- 9è piste ----------

Vous êtes tout à fait calme et tranquille

Laissez maintenant grandir en vous une sensation de bien-être et d’harmonie

Aux prochaines inspirations, vous allez inviter des vagues de bien-être et de plaisir à s’installer en vous, et vous allez peu à peu les diffuser dans les bras, les jambes et tout le corps.

Inspirez et envoyez ces agréables sensations dans les bras. Soufflez.

A présent inspirez-les dans les jambes. Soufflez.

Et maintenant le ventre.  Soufflez.

Puis dans tout le haut du corps. Soufflez.

Et enfin dans tout le corps dans sa globalité. Tout votre corps respire.

Puis tranquillement nous renforçons nos 3 capacités. Capacité de confiance en nous,  que nous pouvons mobiliser, renforcer, cette confiance en nous qui est là, que nous mobilisons, que nous renforçons dans notre corps, dans notre conscience. Nous renforçons également notre capacité d'harmonie physique et mentale, cette harmonie qui est bien présente en nous et que nous renforçons encore et encore. Et nous renforçons notre capacité d'espoir, d'optimisme, capacité que nous mobilisons et que nous renforçons au plus profond de nous-mêmes.
Dé-sophronisation :
Puis petit à petit nous allons nous préparer à effectuer notre désophronisation, chacun à notre rythme. En pleine conscience, vous allez prendre 3 grandes respirations, pleinement conscient de tous les petits mouvements. Et avec cette même qualité de conscience, vous allez bouger les doigts de vos pieds.

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.







