
STDE
Sophro-Tridimension-Externe :

STDE
Vous pouvez repassez en posture dynamique. Ressentez votre corps.

Et je vais vous proposer d'entrouvrir les yeux et de porter votre attention sur les objets dans cette pièce, sur les objets qui nous entourent, un regard phénoménologique comme si nous découvrions ces objets pour la première fois. Sans intellectualiser, sans rationnaliser, juste poser un nouveau regard sur les objets qui vous entourent. Promenez votre regard sur les objets qui nous entourent. Vous en choisissez un et un seul. Laissez votre regard se poser sur un objet. Quand il est bien fixé, vous pouvez refermer les yeux et garder présent à votre csce cet objet , le fixer, le laisser remplir votre champ de csce. 

Et je vais vous proposer de vivre la tridimensionnalité de cet objet :
Passé : 

Tout d'abord en laissant venir à vous son passé, sa genèse depuis son origine, sa fabrication peut-être ou encore avant. Laissez spontanément et sans réfléchir se dérouler le passé de cet objet, d'où vient-il ? A-t-il changé de lieu, de main. S'est-il transformé ? laissez venir ce qui vient la genèse de cet objet, son histoire. Sans aller chercher, sans intellectualiser, prendre ce qui est là. Vivez la présence de cet objet à travers son histoire, son origine. Laissez se dérouler le fil de cette histoire, les images, les sensations, les perceptions à travers vos 5 sens. 
Présent :

Et puis vivez la présence de cet objet dans cet ici là et maintenant. Que fait cet objet ici, à quoi sert-il ? Quelle est son utilité ? Ses particularités. Laissez vos 5 sens accueillir le présent de cet objet.
Future :

Et puis dérouler son future. Que va-t-il devenir ? Où va-t-il aller ? Se transformer peut-être ? Déroulez l'échelle du temps aussi loin que possible. Vivez la présence de cet objet ici et  maintenant dans son devenir. Laissez les images intuitivement se dérouler. Va-t-il changé de main, se transformer, se recycler ? Laisser faire, vivez simplement cette tridimensionnalité en vivant le future de cet objet.
Vous repassez en posture de détente. Accueillez cette tridimensionnalité dans votre corps, dans sa globalité ici et maintenant sur cette chaise rempli de cette tridimensionnalité passé, présent, futur. Accueillez les sensations, les ressentis, les perceptions vécues. Laissez toutes ces sensations pénétrer dans votre corps là ici et maintenant. Restez bien proche de vos sensations.
On va laisser partir cet objet et son image et reprendre une posture dynamique.

VALEUR :

On relâche bien les épaules, les bras et on va accueillir spontanément sans réfléchir, sans intellectualiser une valeur qui nous est chaire.

Peut-être la famille, le travail, l'amour, la liberté. Accueillez une valeur important pour vous ici là et maintenant sans intellectualiser, sans porter de jugement. Votre valeur à cet instant. Accueillez là laissez là remplir votre champs de csce. Et de même manière, nous allons vivre la tridimensionnalité de notre valeur.
Son passé tout d'abord :

D'où vient-elle ? Qui nous la transmise ? S'est-elle transformée ? Laissons-venir à ns ttes les sensations, les ressentis, les images, peut-être les liens. Renforçons la présence de cette valeur présente par la vivance de son passé de son histoire. Comment a-t-elle cheminé en ns jusque là ? 

Et puis vivons la présence de cette valeur aujourd'hui, en ce moment :

Qu'elle est sa place ? Comment la ressent-on nous ? Qu'est-ce qu'elle évoque ? On accueille ce qui est là et juste ce qui là.

Et puis on va laisser se dérouler devant nous l'avenir, le future de cette valeur :

Qu'allons-nous en faire ? Va-t-elle se transformer, évoluer, Allons-ns l'inscrire à d'autres endroits, la transmettre peut-être, aussi loin que possible laissez se dérouler le future de cette valeur, son devenir. Et simplement laissez faire, soyez attentif à vos ressentis, à ce qui se vit ici et maintenant.

Passez en pause d'intégration

Accueillez tout ce qui se présente à vous pour être le plus présent à vous dans cette pause d'intégration. Votre présence là ici et maintenant, cette tridimensionnalité réunie dans cet instant.

Vous allez prendre une bonne inspiration. Laissez partir votre valeur, on saura la retrouver. 
Renforcez vos 3 qualités, capacités existentielles chacun à votre façon sur l'inspiration et l'expire, allez renforcer, dynamiser, potentialiser, inscrire ces valeurs. Chacun à votre façon.

 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.
Dé-sophronisation :
Vous allez reprendre csce de votre posture de votre respiration. Sentir la température de la pièce, accueillir les sons et vos pensées. Et 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.







