
SPV : Sophro Présence des Valeurs
3TCA
Présence de notre corps sur notre chaise, csce de nos appuis, nous prenons csce du poids de notre corps sur notre chaise et au sol. 

Nous fermons les yeux, nous portons un regard intérieur comme si c'était la première fois. Poser, relâcher notre corps, sentir notre respiration exactement com elle se présente sans chercher à la modifier pour le moment. Noter sa présence. S'installer dans le bercement entre l'inspire et l'expire. Jusqu'à sentir notre corps tt entier dans cette respiration. (…/…)

On accueille le haut de notre corps, notre 1er système, notre cerveau, notre système central nerveux, on l'accueil com il se présente, ss rien attendre, ss rien chercher. On va respirer ds le ht de notre corps, être attentif à cette détente à ce relâchement. A chaque inspiration on amène une grande bouffée d'air, une grande bouffée d'oxygène dans notre tête, et à chaque expiration on laisse le haut de notre corps s'installer dans le calme. La tranquillité. ….

On souffle et on relâche, bien présent à ns-même dans le haut de notre corps et simplement là. … On accueille la présence de notre premier système parfaitement tranquille, détendu. … Présence, conscience et vivance de notre 1er système et constitution de la région phronique de notre 1er système. …
On prend csce de la forme de notre 2ème système, nos cordes vocales, notre système immunitaire. Bien concentré sur cet espace, bien attentif, on inspire pr oxygéner, on souffle pour relâcher et de respiration en respiration on autorise cette 2ème partie de ns-mêmes à lâcher, à lâcher les tensions et à s'installer dans le calme et la tranquillité. Présence, conscience et vivance de notre 2ème système et constitution de la région phronique de notre 2ème système. …

On prend csce de la forme et des contours de notre 3ème système, système respiratoire et circulatoire. Ce que l'on perçoit de cette partie de nous-mêmes dans l'instant, ce qui est là. On s'installe dans cette 3ème partie de notre corps. On respire à cet endroit là. Respiration où l'on remplit notre 3ème système. On oxygène, et à l'expiration on lâche, on détend. On laisse faire, en restant attentif aux signaux que nous envoie notre 3ème système en train de se relâcher. De se détendre. Présence, conscience et vivance de notre 3ème système et constitution de la région phronique de notre 3ème système. …
On accueille la présence dans sa forme et ses contours de notre 4ème système, tout notre système digestif, comme on le perçoit, comme le ressent et juste ça. Etre bien présent dans cette 4ème partie de notre corps, vivre et ressentir sa présence. Inspirer pr oxygéner et libérer et souffler pour dénouer, détendre tranquillement de respiration en respiration. Nous allons installer notre 4ème système dans la détente, la tranquillité, le relâchement. Présence, conscience et vivance de notre 4ème système et constitution de la région phronique de notre 4ème système. …
On prend conscience de notre 5ème système, système  sexuel et de reproduction, de sa forme et de ses contours dans tout ce que l'on perçoit, ds tout ce que l'on ressent, là ici et maintenant, bien installé dans le bas de notre corps, on va respirer à cet endroit là. Relâcher, relaxer, tout ce qu'il est possible de relaxer dans l'instant. Sans s'acharner, juste être acteur et témoin de cette détente dans le bas de notre corps. On souffle bien on relâche bien, toujours à l'écoute jusqu'à vivre le bas de notre corps jusqu'au bout des orteils dans la détente et la tranquillité. Présence, conscience et vivance de notre 5ème système et constitution de la région phronique de notre 5ème système. …
On accueille notre corps tout entier, dans sa globalité de la tête aux pieds, sentir notre unité, notre présence là ici et maintenant, présence à nous-mêmes présence au monde… et tranquillement, dans cette posture, dans ce corps à corps avec nous-mêmes, on glisse posture dynamique, le menton légèrement rentré, pour sentir notre colonne vertébrale dans son alignement. 

SDN : On relâche bien les épaules les bras et tout ce que l'on a pu réactiver dans ce changement de position. On souffle, on inspire, on rassemble nos tensions, expulsion.
On perçoit notre état, on reste à l'écoute de cet espace libéré. Une 2ème fois, on inspire encore, on rassemble encore, on met toute notre intentionnalité à l'expiration. On récupère. Une dernière fois. Dans la posture de détente on accueille tous les ressentis vécus pendant cet exercice, tout ce qui est là maintenant. Sans analyse, sans interprétation, sans bavardage intérieur. 

SAV : Profiter de notre corps parfaitement tranquille pour selon nos besoins, activer ou harmoniser la circulation, la température et l'énergie en diffusant à l'expiration ce nouvel équilibre à nos organes vitaux et aux endroits peut-être qui en ont besoin et à notre corps tout entier. 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.

…/…
Tranquillement et quand vous serez prêts je vous propose de passer en posture debout. Prenez le temps de trouver vos appuis, votre équilibre. Votre ancrage. Relâchez les épaules. Sentez le poids de vos bras, l'arrondis de vos épaules. 
Valeur : Et je vous propose d'accueillir, de laisser venir une valeur existentielle, sans y réfléchir, simplement en laissant émerger en laissant apparaître.une valeur profondément importante pour vous aujourd'hui. Une valeur personnelle, intime, la vôtre. Accueillez-là, faites lui de la place. … sentez sa présence son importance, peut-être l'occasion de vous interroger de vivre notre valeur aujourd'hui. Sans jugement, sans chercher de réponse, nous sentir juste là, nous et notre valeur. …/…  
Et je vous propose quand cette valeur est présente de la laisser émaner, émerger du plus profond de vous-même système par système, à votre rythme en prenant le temps nécessaire pour vivre cette émergence en laissant venir tous les possibles sans attente, sans chercher, sans juger. …

Quand vous êtes prêts, et tranquillement, je vous propose de vivre ce qui monte du plus profond de vous en remontant les bras de chaque côté de votre corps, en vous arrêtant devant chaque système pour émaner, remonter à votre csce tous les possibles, tout ce qui vient profondément de vous, pour laisser remonter ces nouveaux possibles à votre csce.

….
On s'arrêtera en posture du 4ème degré, prenez votre tps. N'oubliez pas de respirer profondément pour accompagner le déplacement de vos bras. Laissez émaner, émerger dans cette ouverture, ds cette dimension universelle, laisser votre valeur se mettre en lien avec le monde qui nous entoure, avec sa dimension universelle. Vivez cette interaction, la présence, la vivance dans votre corps de cette valeur présente aujourd'hui….

Quand vous serez prêts, vous pourrez de la même manière ramener l'énergie de cette valeur en vous, système par système, en rabaissant vos bras doucement et en prenant le temps de ramener dans chaque système cette énergie et tous ces nouveaux possibles. Votre valeur existentielle syst par système. …

En l'inscrivant  profondément dans ce nouvel éclairage, dans cette nouvelle dimension peut-être. Avec ces nouveaux possibles. … 

Prenez le temps d'accueillir tous les ressentis, les perceptions. Cette nouvelle force qui ouvre sur de nouvelles capacités….
On va s'asseoir tranquillement pour vivre notre pause d'intégration, de ressentis de cette séance. …

On va Renforcer nos 3 capacités, comme vs savez le faire tranquillement…..
Vous prenez une bonne inspiration, prenez conscience de votre posture, de vos 2 pieds bien au sol, de ce nouvel équilibre, et vous préparer à retrouver votre place ici et maintenant, comme vous savez le faire.
Désophronisation

Et quand vous serez prêts, vs pourrez ouvrir les yeux avec un nouveau regard sur vous-même et sur la vie.







