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SBVS  rapide des 5 systèmes :

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.

SDN

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. 

Etape n° 5 : demandes et refus

--------- 17è piste ------

 Cette cinquième étape est consacrée à l'expression de demandes et de refus.

Elle peut se pratiquer en position assise ou même debout.

 Commençons par nous entraîner à exprimer une demande. Comme précédemment, il est conseillé d'avoir auparavant correctement étudié le livret.

 Je vais vous présenter des situations, dans lesquelles vous pouvez vous imaginer dans un avenir proche,  une situation où vous avez un besoin, un désir ou un service à demander. Ces situations seront espacées de quelques secondes pendant lesquelles vous pourrez à chaque fois imaginer comment vous exprimerez votre demande.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

· Vous souhaiteriez que votre enfant de 7 ans vous aide à mettre le couvert.

· Vous n'avez plus de pain et vous voyez votre voisin partir faire des courses.

· Vous aimeriez aller au cinéma avec votre conjoint voir un film dont on vous a dit le plus de bien.

Bien. Respirez tranquillement. Si besoin est, détendez bien votre visage, vos épaules, votre plexus.

Si certaines demandes vous semblent difficiles, essayez de repérer les émotions qui peuvent vous gêner, et le petit discours intérieur qui y est associé.

Commencez alors éventuellement votre demande en expliquant cette retenue.

Allons-y :

· Vous êtes débordée et vous aimeriez que quelqu'un vous aide à faire la vaisselle.

· Vous souhaiteriez sortir avec un ami, et que votre femme s'occupe des enfants ce soir.

· Vous aimeriez bien que votre mari repeigne la maison pendant les vacances

· Vous aimeriez une reconnaissance de votre patron pour un gros travail que vous avez mené à terme.

Bien. Imaginez à présent que votre demande se heurte à un refus, et que vous arrivez à rebondir en confirmant votre écoute, en réitérant votre demande puis en cherchant un compromis.

· Vous aimeriez bien que votre mari regarde moins souvent les matchs de football.

· Vous souhaiteriez que votre femme vous tienne au courant des achats qu'elle désire faire

· Vous insistez pour que votre fille de 15 ans rentre avant 10 heures du soir.

· Vous souhaiteriez que votre fils vous parle plus volontiers de ses soucis.

--------- 18è piste ------

Bien. Votre respiration va et vient tranquillement.

Vous vous sentez tout à fait serein et efficace.

Entraînons-nous maintenant à exprimer un refus, c'est à dire une impossibilité à rendre un service demandé dans les situations suivantes :

· Votre épouse aurait bien souhaité que vous l'aidiez à faire le ménage, mais vous avez rendez-vous avec le garagiste.

· Une amie vous téléphone alors que vous commencez un repas familial

· Vous auriez bien ramené du pain pour votre voisine, mais cela vous fait faire un grand détour.

· Une mauvaise migraine vous empêche de vous occuper des enfants.

 Si certains refus vous semblent difficiles, essayez de repérer les émotions qui peuvent vous gêner, et le petit discours intérieur qui y est associé.

 Commencez alors éventuellement votre demande en expliquant cette retenue.

· Vous êtes trop fatigué par votre journée de travail pour tondre la pelouse

· Vous ne souhaiteriez pas parler de vos soucis aujourd'hui.

· Vous ne pouvez pas emmener votre enfant à la piscine car vous avez un rendez-vous.

--------- 19è piste ------

Bien.

Pour finir, apprenons à répondre à une demande ressemblant plus ou moins à une manipulation :

· « Tu serais un amour si tu m'emmenais au lycée ! »

· “Tu n'aurais pas le courage de t'atteler à la peinture de la chambre ?”

· « Ce serait bien sympa si vous pouviez finir ce dossier pour ce soir »

· « Tu serais bien gentil de t'occuper des devoirs des enfants ! »

Très bien.

Vous avez correctement réussi pour certaines situations, peut être moins facilement pour d'autres, mais rappelez-vous surtout l'aisance que vous avez pu avoir à certains moments.

Ramenez-la à votre mémoire maintenant, et ancrez-la à nouveau profondément en vous. Cette aisance va dorénavant vivre de plus en plus fluidement en vous.

Dans les jours à venir, si vous repérez une émotion de blocage, ce sera comme le signal de rappel de cette sérénité et de cette efficacité.

A la moindre gène, le souvenir de cette aisance vous reviendra à la conscience et vous serez à nouveau plus détendu et plus à l'aise.

Puis à présent je vous propose de laisser venir dans votre champ de conscience une situation que vous aurez à gérer dans les jours à venir, ou dans les mois à venir, ou peut-être un projet. Une situation qui génère peut-être en ce moment un peu d'anxiété. Lorsque vous avez cette situation vous me ferez un signe de la main droite. Très bien. Parfait. Ok. Laissez cette situation envahir votre champ de conscience.  Voilà, et puis tout naturellement, sans aller la chercher, vous la laisser se présenter à vous, vous allez laisser venir une capacité dont vous avez besoin pour gérer cette situation ou ce projet. Voilà, laissez venir à vous une capacité dont vous avez besoin pour gérer ce projet. Laissez cette capacité se présenter puis se développer et se manifester dans votre corps et dans votre conscience. Vivez cette capacité dans le contexte envisagé, laissez la émerger, se manifester, se développer, foisonner, sans jugement et sans apriori. Laissez cette capacité se manifester dans votre corps et dans votre conscience en fonction du contexte. 
Si vous le souhaitez vous pouvez passer en posture dynamique pour renforcer cette capacité pour être encore plus présent dans le contexte envisagé à l'aide cette capacité. Aidez-vous de votre respiration pour rentrer encore un peu plus en profondeur dans cette vivance. Prenez conscience de cette capacité bien présente en vous comme un potentiel. Voilà, vous laissez cette capacité s'intégrer, s'engrammer dans votre conscience, s'inscrire dans les structures les plus profondes de votre conscience. Renforcez cette inscription à l'aide de votre respiration. Cette capacité qui va vous permettre de gérer au mieux cette situation future. Très bien. 

Et puis peut-être vous pouvez laisser venir une seconde capacité, toujours une capacité dont vous aurez besoin pour gérer cette situation. N'allez pas la chercher elle se présente d'elle-même. Laissez cette capacité émerger à votre conscience, se présenter à votre conscience dans le contexte envisagé. Laissez cette capacité se manifester dans votre corps et dans votre conscience. Renforcer la présence de cette capacité à l'aide de votre respiration, l'inspiration pensez à votre capacité, à l'expire diffusez la dans votre corps. Cette capacité qui vous permettra de gérer au mieux cette situation. Conscience de tout ce potentiel qui est le vôtre. Qui ne demande qu'à se manifester. Toutes ces valences qui ne demandent qu'à se transformer positivement. Tout ce flux, toute cette charge positive en vous. Voilà, très bien.
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.







