
SMOP ET SMSP
Sophro Mnésie d'un Objet Positif et Sophro-Mnésie Senso-perceptive :

Et tout de suite vous commencez par observer le flux et le reflux de votre respiration, son rythme. Avec chaque expiration déjà vous pouvez sentir que votre corps se fait un peu plus relâché, un peu plus lourd. A l'inspiration, vous prenez bien conscience de la forme de votre premier système. 

A l'expire vous laissez se relâcher et peut-être bailler pour bien prendre conscience de votre premier système. Sans tension. Peut-être toujours en vous aidant de la respiration vous relâchez bien votre cou, votre nuque, vos trapèzes et vos épaules naturellement attirées par l'apesanteur terrestre. Et vous laissez bien couler cette détente dans toute la face externe de vos bras 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 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, entendre votre cœur battre calmement, régulièrement. Troisième système sans tension. 

Vous prenez conscience des contours et de la forme de votre 4ème système. 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. Puis vous laissez glisser naturellement cette détente dans les muscles de votre taille, de vos fessiers, de votre périnée qui se relâche, vos cuisses en superficie en profondeur, vos genoux se libèrent, vos mollets se détendent. Et vous prenez bien conscience de la forme de votre cinquième système, jusqu'à la pointe  de vos orteils avec toute la plante des pieds. En relâchant bien tous les muscles de votre dos, vous prenez conscience de votre méga-système sans tension. De votre colonne vertébrale, qui relie tous vos systèmes. 
Et vous pouvez percevoir votre corps dans sa globalité dans la détente, tout votre corps est parfaitement détendu, au calme.

SDN
En posture dynamique ou de relaxation, 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 aller évacuer tout ce qui vous empêche de vous laisser aller à la somnolence, au sommeil. Vous prenez une longue inspiration rétention, tension douce de tout le corps dans la posture, lecture du négatif, conscience de tout ce qui crée des tensions, 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, pleine disponibilité à nous-mêmes. Puis vous profitez des expirations suivantes naturelles pour finir d'évacuer les petites tensions qui pourraient rester.
Simplement vous pouvez prendre votre posture de relaxation bien confortable dans laquelle nous allons rester pour la suite de la séance.  Quelques  instants pour vivre cette disponibilité, tous les phénomènes qui apparaissent, ici et maintenant dans l'espace de votre conscience en éveil. Vous savez que tout au long de la séance vous pourrez à chaque instant, sur une expiration, évacuer toutes les tensions qui pourraient apparaître, très naturellement.
Nous allons vivre un moment d'activiation ou d'harmonisation vitale comme vous souhaitez :
Pour cela vous mobilisez  la chaleur, l'énergie en inspirant l'air et à l'expiration vous laissez cette énergie se diffuser, s'harmoniser avec l'expiration vers tous les organes de votre corps. Sophro-activation ou harmonisation à l'inspire, vitale à l'expire en prenant bien le temps de vivre cette vibration qu'apporte la vie. Qui renforce la structure de vos organes, structure biologique. Douce harmonisation vitale. Vous pouvez même en profiter pour activer la zone de la mémoire dans votre cerveau. Et puis très simplement vous allez essayer de vous souvenir d'un objet positif de votre enfance. Sans forcer. Laissez venir, laisser apparaître cet objet de votre enfance que vous aimez, que vous aimiez. Et quand cet objet apparaît dans votre conscience, vous allez très doucement lever votre main pour me le faire savoir. Et très doucement le rebaisser en expirant pour laisser ce souvenir s'amplifier et remplir toute votre conscience. Vous fixez cet objet dans tous ces détails. Sa forme, ses couleurs, sa luminosité, tout ce qui vous plaît le plus dans cet objet, tout ce que vous aimez. Peut-être qu'il a une odeur, un parfum, un goût, une musique, un son. Une sensation sous vos doigts, sur votre peau. Une vibration qui lui est propre. Vs prenez bien votre tps pour vivre tte sa présence. Vous pouvez-même laisser se déployer le tridimensionnalité de cet objet. D'où il vient où il va. Des êtres chers apparaissent par association, en lien avec cet objet que vs aimez bien. Vs vivez ts ces détails, tte sa présence. Vs pénétrez pleinement dans la vivance de cet objet qui se donne à voir ici et maintenant. Vs savez que vs pouvez renforcer le positif de cette vivance en inspirant toutes les sensations agréables, ts les sentiments positifs que vous ressentez ici et maintenant, le laisser se déverser dans tt votre corps, vous en remplir. Vs accueillez bien tt ce qui apparaît sans apriori, sans commentaire, vs laissez ts les possibles émerger.
Peut-être vs pouvez laisser partir cet objet, et revenir ici et maintenant pour vivre ce positif dans ts vos tissus.

Conscience du corps à l'inspire, profond sentiment agréable de sécurité à l'expire. Conscience d'être là ici et maintenant à l'inspiration, confiance à l'expiration.
OU Sophro-mnésie sensoperceptive : plus complet, plus fort

Nous allons vivre un moment d'activiation ou d'harmonisation vitale comme vous souhaitez :
Pour cela vous mobilisez  la chaleur, l'énergie en inspirant l'air et à l'expiration vous laissez cette énergie se diffuser, s'harmoniser avec l'expiration vers tous les organes de votre corps en prenant bien le temps de vivre cette vibration qu'apporte la vie. Qui renforce la structure de vos organes, structure biologique. Douce harmonisation vitale. Vous pouvez même en profiter pour activer la zone de la mémoire dans votre cerveau. Et puis très simplement vous allez essayer de vous souvenir d'un endroit sans forcer. Un endroit que vous aimez, que vous aimiez particulièrement et dans lequel vous vous sentez totalement en sécurité. Vous pouvez aussi choisir le souvenir d'une période de votre vie où vous avez éprouvé un grand sentiment de confiance.
Et quand ce souvenir apparaît dans votre conscience, vous allez très doucement lever votre main pour me  faire savoir quand vous êtes prêt. Allons-y :
 Pendant que vous procédez à cette visualisation de la façon la plus détaillée possible, prenez le temps de renforcer avec votre respiration cette émotion qui s'installe progressivement dans votre coeur et dans votre corps.

 Nous revivons ce moment comme si nous étions en train de le vivre réellement.
 Rappelons-nous tout ce que nous pouvions y voir. Pour cela, tournons-nous en esprit dans toutes les directions (aidés en cela du mouvement de nos yeux) : à droite, à gauche, en haut, en bas, en arrière. Observez les formes, les couleurs de l'endroit, les différences de luminosité.

 S’il y avait des personnes, observez-les en détails : comment sont-elles habillées ?

 Rappelez-vous leur forme, les traits de leur visage. Rappelez-vous leurs gestes, leur façon de se tenir, de marcher.

Prenez le temps de renforcer avec la respiration, chaque sensation perçue, chaque sentiment positif, chaque émotion de joie, de bonheur, d'amour, d'amitié…

 Dans cet endroit que vous aimez bien, rappelez-vous les bruits, comme le vent, ou l’eau, des chants d’oiseaux ou d’animaux. Ou bien rire ou parler des personnes ?

 Dans cet endroit qui vous aime, observez tout ce que vous ressentez dans votre corps : la chaleur du soleil, la fraîcheur de l’air, la caresse du vent, étai-ce l'hiver, l'été, le matin, le soir, le contact des vêtements ?

 Imaginez que vous touchez ce qui vous entoure avec vos mains.

 Dans cet endroit que vous appréciez, vous pouvez avoir aussi en mémoire des odeurs agréables.

 Respirez et sentez délicatement ces différentes odeurs. Laissez-les revenir à votre mémoire.

 En vous souvenant de cet endroit si précieux, vous pouvez revivre des moments où vous vous sentez totalement en confiance, en sécurité. Ramenez à votre mémoire toutes ces émotions agréables.

 Et observez comment vous les ressentez encore maintenant dans votre corps.

 Observez dans quel endroit du corps vous ressentez plus particulièrement ce sentiment de confiance, de sécurité.

 Bien

 Ce lieu est complice avec vous. Il est heureux de votre présence. Il vous apprécie.

 Ce souvenir vous habite, il est en vous. Il peut vous apporter sa richesse.

 Et vous aussi à votre tour, vous lui exprimez toute la confiance que vous ressentez. Imaginez même que vous lui parlez, que vous lui exprimez votre reconnaissance.

 Et à présent, la sensation de confiance et de sécurité devient de plus en plus présente.

 Peu à peu, observez comme cette sensation grandit, diffuse dans votre corps .

Plus vous communiez avec cet endroit et ce souvenir, plus cette sensation se développe.

 Vous êtes fondu avec ce souvenir, il est en vous, vous êtes toute confiance.

 Cette confiance diffuse maintenant dans tout votre corps :
Et à présent invitez cette confiance dans le visage et la tête.

Et voyez comme vos deux poumons sont en confiance. Comme votre coeur est serein. Comme toute la poitrine sourit.

Observez-la diffuser dans les deux bras. Et maintenant dans tout le ventre. Jusqu'au petit bassin et enfin aux deux jambes.

 Invitez cette confiance à parcourir à présent toute la colonne vertébrale :

le sacrum, les lombaires, les dorsales, les cervicales, jusqu'au sommet de la tête.

 Et maintenant à redescendre du sommet de la tête vers l'espace entre les sourcils, puis à la gorge, à la poitrine, au plexus solaire et enfin au ventre sous le nombril.

 Tout le corps est maintenant totalement en confiance.

 Les deux bras sourient de liberté, Le thorax sourit de gratitude et remercie la vie, Le ventre sourit de sérénité et de paix, Et les deux jambes sourient de stabilité. Tout le corps sourit. Tout le corps. Tout le corps.

 Merci.

 Ancrons à présent cette sensation pour qu'elle persiste la plus vivante possible, 

 Pour qu'elle reste présente dans les heures à venir.  Et dans les jours à venir.

Vs pénétrez pleinement dans la vivance de ce souvenir qui se donne à voir ici et maintenant. Vs savez que vs pouvez renforcer le positif de ce moment en inspirant toutes les sensations agréables, ts les sentiments positifs que vous ressentez ici et maintenant, le laisser se déverser dans tt votre corps, vous en remplir. Peut-être vs pouvez laisser partir ce souvenir, et vivre ici et maintenant ce positif dans ts vos tissus.

Conscience du corps à l'inspire, profond sentiment agréable de sécurité à l'expire. Conscience d'être là ici et maintenant à l'inspiration, confiance à l'expiration.
Geste ou Mot signal associé à la sensation :

Conscience du corps. Corps que vous pouvez relâchez à l'expire très agréablement, avec beaucoup de plaisir et puis vous pouvez rajouter un mot (ou votre geste signal) à l'expiration. Un mot qui évoque pour vous le calme, la sérénité, l'harmonie, la confiance. Et avec chaque expiration vous prononcez ce mot intérieurement en essayant d'associer le mot à la sensation. Associer le mot aussi avec le sentiment de sécurité et de joie. Synchroniser ce mot avec cette sensation et ce profond sentiment de sécurité, c'est comme un geste signal que vous ferez en toute circonstance quand vous vous sentirez en alerte, pour vous protéger.
 Avant de glisser hors de la relaxation, réfléchissez un instant aux façons d'utiliser les bienfaits que vous ressentez maintenant. Pour vous-même. Et pour les autres, pour le groupe. Prenez tout le temps pr renforcer votre présence, votre sensation d'être ici et maintenant, tout entier.
Et ceux qui étaient en posture dynamique peuvent repasser en posture de relaxation pour vivre votre

Pause d'intégration de totalisation en accueillant tous les phénomènes qui apparaissent, qui se maintiennent, qui disparaissent ou se transforment. Vous accueillez tt sans commentaire, sans analyse. Vs accueillez bien tt ce qui apparaît sans apriori, sans commentaire, vs laissez ts les possibles émerger.
Et comme toujours, vous profitez de cette tranquillité pour renforcer vos capacités.

Votre capacité de confiance, dans votre présence, confiance dans le groupe, d'harmonie physique et mentale, d'harmonie avec la vie et l'univers tt entier, puis votre capacité d'espoir tendu vers l'être. Peut-être une capacité qui vous est plus personnelle, plus intime, 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.







