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Sophro-Manence & Retro-Manence :

3TCA
Harmonisation vitale :

A l'inspiration nous allons harmoniser la température de notre corps et diffuser cette douce et juste température à nos organes vitaux et à notre corps tout entier…. A l'inspiration nous allons harmoniser notre circulation sanguine et à l'expiration harmonie de tout notre corps… A l'inspiration nous allons harmoniser notre énergie et à l'expiration nous allons adresser à nos organes vitaux et tout notre corps cette énergie juste et adaptée…

Manence

Je vais vous proposer tranquillement de poser vos bras sur la table, de trouver votre posture de confort dans cette position et de sentir le poids de vos bras sur la table… le contact de vos mains, de vos avant-bras. Respirez tranquillement, amplement, prenez csce de cette respiration comme elle est, sans chercher à la modifier et à chaque expiration vous lâchez prise de plus en plus. A chaque expiration vous ressentez votre corps qui se fait de plus en plus lourd qui se relâche. Votre tonus musculaire diminue,… votre respiration est de plus en plus calme… tranquille… Votre circulation sanguine elle-même ralentie… votre corps est de + en + lourd, agréablement lourd, et à chaque expiration vous vous enfoncez dans la détente… Vs sentez certaines capacités s'éloigner com les sensations organiques, les sensations de mvt, votre cprs est immobile, com endormi. Vos capacités mentales se mettent au repos. Vs perdez la notion du tps de l'espace. A chaque expiration vs plongez ds la détente encore. Vs entrez ds votre monde biologique profond intime… accompagnez cette détente, ce relâchement profond le + loin possible. Approchez de vos cellules, du cœur de vos cellules, vos chromosomes peut-être et installez-vs au + profond de votre monde biologique, au + profond de vos cellules pr y rencontrer toute votre unicité, toute votre spécificité, toutes vos capacités, tout votre potentiel, toute cette force de vie. Plongez au cœur de votre monde biologique….
Vous ressentez votre corps immobile, pseudo endormi… tout doucement vous allez le laisser se réveiller, émaner, en commençant par communiquer avec vos structures fondamentales comme la perception de la forme de votre corps, de son poids, de sa température, le contact des vêtements sur la peau…. Laissez monter, remonter ttes ces sensations de base…. Laisser remonter la perception de la respiration thoracique, abdominale, votre corps redevient sensible. Il va se réveiller progressivement… Laisser faire, assistez à ce réveil du corps et de la csce.

Certaines capacités mentales se réveillent, votre pensée s'éclaircie,… Percevez la présence de tte ces structures, de ttes ces capacités bien vivantes en vous. La volonté commence à se manifester. La csce est de + en + claire, ns savons qui ns sommes, où ns sommes et à quel moment ns sommes. 
Nous allons remettre nos bras sur nos jambes en posture de détente et accueillir cet instant présent ici et maintenant, avec la pleine csce de la présence en nous de toutes nos structures, de toutes nos capacités, bien là, bien vivantes. Accueillons tous ces sentiments de joie, de bonheur vital,… La pleine csce de notre existence dans tout notre corps….

Nous allons profiter de cet état pr renforcer nos 3 qualités existentielles, chacun à notre rythme, chacun à notre façon…

Désophronisation :

Je vais vous proposer de reprendre votre place ici et maintenant, et je vais vous proposer de désophroniser uniquement le 5ème système en restant bien présent à nos sensations dans cette partie de notre corps pr percevoir la structure profonde de notre 5ème syst bien inscrit ds ds notre csce. Voilà…
Vs désophronisez le 4ème syst en prenant le tps de sentir son réveil et nos structures profondes pour bien les inscrire à notre csce.
Désophronisation du 3ème syst vous pouvez bouger tous vos systèmes pour bien inscrire leurs structures, leurs présences ds notre csce.

Désophronisation du 2ème syst ds ses structures ds son tonus
Désophronisation du 1er syst que ns inscrivons ds ses structures également, ds notre csce,

De votre coprs tt entier.

Prenez le tps et tt le tps nécessaire….

Pour vs préparer à retrouver votre place dans cette pièce en mobilisant des orteils jusqu'à la tête le tonus nécessaire, sans excès, juste ce qu'il faut. Et quand vous êtes prêts vous pourrez ouvrir vos yeux avec un nouveau regard 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.







