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Sophro-Tridimension-Interne des capacités :

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. 
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Passé : 

Je vais vous proposer dans cette posture, dans cet instant de porter un regard sur votre passé pour en faire un bilan positif. Bilan positif de votre vie passée en laissant venir à vous des images des souvenirs des pensées agréables. Bilan positif de votre passé avec vos réussites et également tout ce que vous avez vécu d'agréable, d'important, d'enrichissant. Tout ce que vous avez apporté aux autres, tout ce que les autres vous ont apporté.

Laissez défiler comme un film ce bilan positif, ses grands évènements ou ses petits détails. Les étapes, les moments forts. Laissez venir à vous, laissez défiler, laissez faire. Ressentez dans votre corps ici et maintenant ce positif. Accueillez les images, les détails peut-être, les émotions, les rires, les sourires. Et tout le contenu positif de votre vie passée. Laissez faire, accueillez, sentez ce positif qui est tissé dans votre corps aujourd'hui, maintenant.
Présent :

Et maintenant je vous propose de faire le bilan positif de votre vie actuelle. Les êtres chers, ce que vous apporter aux autres, ce qu'il vous apportent. Les passions, les activités que vous aimez particulièrement. Les évènements joyeux. Accueillez le positif de votre vie actuelle, pour en faire le bilan. Et laissez venir à vous toutes les sensations corporelles, de tout ce positif que vous ramenez à vous. De nouvelles activités peut-être, des êtres chers. Laissez faire, laissez circuler, accueillez ce bilan positif de votre vie présente. Ramenez ce positif dans votre corps ici et maintenant. 
Remplissez-vous de ce positif. Laissez le s'installer. 
Future :

De la même manière vous allez faire le bilan positif de votre vie à venir, l'aboutissement de vos projets. Tout ce que vous avez à apporter aux autres et tout ce qu'ils ont à vous apporter. Dynamique de changement, laissez venir, laissez circuler sans analyser juste vivre ce bilan positif de votre vie à venir.

Accueillez les sensations agréables, positives, vivez les pleinement dans votre corps ici et maintenant. Ramenez tout ce bilan positif à vous dans cet instant. Bilan positif à venir, de vos futures réussites, accomplissements, changements. Ressentez votre corps dans ce bilan à venir. Toutes ces sensations, la vie qui crépitent. Cette joie profonde, ramenez tous ces sentiments dans votre corps là ici et maintenant. Remplissez vous, faites le plein.

Votre est corps dans sa globalité ici et maintenant sur cette chaise rempli de tout ce bilan positif passé, présent, futur. Accueillez les sensations, les ressentis, les perceptions. Laissez toutes ces sensations agréables convergées dans votre corps là ici et maintenant.
 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 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.







