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Prise de conscience du souffle, prise de csce de la posture debout, de votre respiration synchronique, prenez csce de la forme de votre 1er système.
Relâchez bien les muscles du coup, laissez bien retomber vos épaules qui sont attirés par l'apesanteur terrestre, cette détente qui glisse sur la face externe des bras, tjrs dans la pleine csce du souffle. Prenez csce de la forme de votre 2ème système. 

Relâchez bien les muscles de la poitrine, les muscles du dos, les petits muscles intercostaux, les aisselles, la face interne des bras, jusqu'à la pulpe de vos doigts. A l'écoute de votre cœur qui bat calmement, fermement, Prenez csce de la forme de votre 3ème système.

Avec votre respiration abdominale, vous prenez csce de la forme de 4ème système.

On va juste garder la tension suffisante pour garder la posture debout. Csce de la forme détendue de votre 5ème système. Relâchez bien les muscles du dos, avec la sensation de la plante des pieds au sommet de la tête. Vous pouvez bien sentir la présence de tout le corps dans la conscience. Csce de sa forme, de sa respiration. De sa verticalité entre le ciel et la terre. 

Pour renforcer la csce de cette verticalité je vous invite à croiser vos mains vers le bas vente et avec une grande inspiration remonter les mains vers le ciel, comme si cherchiez à poussez le ciel avec les paumes de vos mains et la terre avec la plante de vos pieds. Et laisser les bras redescendre le long du corps. Toujours dans le pleine accueil de tous les phénomènes qui se donne à voir. Une 2ème fois vous prenez une grande inspiration csce de votre verticalité dans cette posture. Nous allons le faire une 3ème fois, et cette fois nous ramènerons les mains directement sur le point d'intégration de notre 1er système pour un SDN que vous enchaînerez à votre rythme sur chacun de vos systèmes. Vous descendez vos mains au niveau du 2ème système. Du 3ème, du 4ème, du 5ème, et enfin les mains croisés au niveau de l'ombilique pour une SDN sur tout votre méga-système.
Très doucement, dans la pleine conscience du passage d'une posture à l'autre, je vous invite à vous assoir pour  une pause d'intégration dans laquelle vous accueillez les pensées, les images, les émotions, sans commentaires, sans intellectualisation. Vous visualisez la présence tout votre corps détendu dans la csce, vous savourez cette disponibilité.

SAV : Et peut-être en partant du centre de votre 3ème système vous venez mobiliser toute la chaleur et l'énergie au moment d'inspirer l'air, une douce harmonisation vitale au moment d'expirer. Chaleur énergie à l'inspire diffusion harmonisation à l'expire. Pr renforcer la structure biologique des organes vitaux. Vous pouvez accueillir avec un nouveau regard cette circulation, cette vitalité. Vous pouvez peut-être aussi demander à vos organes avec cette intentionnalité de rester en bonne santé. 

Valeur : Et fort de cette vitalité je vous invite à vous demander, ici et maintenant quelle est la valeur qui la plus importante pour moi, là maintenant tout de suite, sans y réfléchir, simplement en laissant émerger en laissant apparaître. Avec tout l'être en question je vous invite à reprendre une posture debout, en synchronisant votre respiration, doucement vous vous levez. IRTER.
Valeur 1er système :

Relâchez bien le visage, les épaules et les bras, l'abdomen, tout le corps, relâché présent à la csce. Et plus spécialement maintenant, votre premier système :  La peau , les muscles, les os, tous les organes de votre 1er syst. bien présents ds la csce. Très lentement, je vous invite à porter vos mains au niveau de votre front. Touchez votre front avec le bout de vos doigt et dans ce contact laissez émerger une valeur. Peut-être la valeur initialement, ou une autre valeur qui émerge en relation avec le système. A l'instant même de cette émergence vous pouvez lever les bras, les mains paumes  vers le ciel, tête légèrement pour venir capter l'énergie dans cette posture disponibilité, d'ouverture, et tentez de faire phénomène avec l'universalité de la valeur choisie. 
En essayant de canaliser l'énergie de cette valeur. Très lentement vous ramenez vos mains sur votre front peut-être même en posant les paumes de vos mains sur vos yeux comme si vous cherchiez à ramener et à insuffler toute cette énergie dans votre 1er système. Les bras redescendent le long du corps très lentement et vous pouvez vous rasseoir confortablement pour vivre la présence de la valeur et de l'énergie dans la csce dans tous les tissus. 

Présence du 1er système, de la rencontre de la valeur et de l'énergie. Sans rationalisation. Et c'est pdt ce tps de pause si important que ce constitue la région phronique. 
Vs renforcez la présence des organes vitaux dans la csce. Je vous invite à prendre csce de votre cerveau au moment d'inspirer et de savourer le bonheur vital, profond sentiment au moment d'expirer. Présence de l'organe avec la valeur à l'inspire, avec un profond sentiment de bonheur vital à l'expire au niv de notre cerveau.
Profond sentiment que nous pouvons adresser en retour à cet organe si important. Et avec ses sensations, ce sentiment profond de bonheur en train de s'éveiller, je vous invite à reprendre la posture debout SVP.

Valeur 2sd système :

En synchronisant votre respiration SRS-IRTER.

Désophronisation

Puis riche de cette expérience vous commencez votre désophronisation tranquillement… syst par syst en gardant le bénéfice de cette séance pour les heures à venir pour les jours à venir.
Et lorsque vous en aurez envie, comme vous en avez envie, vs sortirez de la séance en ayant un regard nouveau sur vous-même et sur le monde qui vous entoure.







