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Etape n° 1 : respirations

 Ce CD est consacré à l'apprentissage de méthodes de relaxation

permettant d'intégrer la technique minute.

 Cette première étape est consacrée à l’apprentissage d'une méthode de relaxation par la respiration.

 Asseyez-vous confortablement et installez-vous bien.

 Nous allons commencer par prendre conscience de la différence entre les respirations thoraciques et abdominales.

 Observez d’abord tranquillement votre respiration, telle qu’elle se fait naturellement.

 Observez-la sans bouger, sans chercher ni à l’amplifier ni à la contrôler.

 Portez toute votre attention sur la cage thoracique, c'est-à-dire l’ensemble des côtes qui entourent les poumons, et observez les mouvements des côtes sur le devant du thorax, sur les côtés, puis en arrière.

 Votre respiration se réalise automatiquement, naturellement, libre et tranquille.

 Maintenant, placez votre attention au niveau du ventre : le sentez-vous bouger ?

 Que se passe-t-il à l’inspiration ? Et à l’expiration ?

-----------  2è piste  ----------

 Bien. A présent, vous allez placer les 2 mains devant la poitrine, juste au dessus des seins, ou sur les seins.

 Videz lentement l’air des poumons, en expirant.

 Et maintenant inspirez et gonflez la poitrine de telle façon que les deux mains soient repoussées.

 Votre respiration peut être très lente et profonde.

 Expirez de nouveau doucement, gardez les poumons vides 2 secondes puis inspirez lentement en poussant vos mains en avant.

 Arrêtez-vous de nouveau les poumons pleins pendant encore 2 secondes et expirez à nouveau, lentement ; repos 2 secondes.

 Inspirez tranquillement ; Repos 2 secondes et faites un nouveau cycle à votre rythme, mais toujours très lentement.

 Placez maintenant les mains de chaque côté du thorax : la paume de la main droite est sous l’aisselle droite, et la paume de la main gauche sous l’aisselle gauche.

 Expirez lentement, gardez les poumons vides 2 secondes puis inspirez en repoussant vos deux mains vers l’extérieur.

 Expirez à nouveau doucement, puis inspirez lentement en écartant vos mains l’une de l’autre.

 Gardez les poumons pleins 2 secondes et recommençez un cycle à votre rythme.

 Faites encore un nouveau cycle à votre rythme.

-----------  3è piste  ----------

 Et enfin, placez maintenant vos deux mains sur l’abdomen, l’une au dessus du nombril et l’autre en dessous.

 Expirez, videz complètement l’air de vos poumons, et rentrez le ventre.

 Inspirez maintenant en repoussant vos mains en avant, avec votre ventre.

 Expirez lentement, le ventre se rentre. Repos.

 Inspirez, gonflez votre ventre comme un ballon. Repos.

 Concentrez-vous bien et faites encore un cycle à votre rythme.

 Bien.

 Enfin, vous maintenant placer votre main droite devant la poitrine entre les deux seins, la main gauche reste sur le nombril.

 Nous allons effectuer des mouvements contraires au niveau thoracique et abdominal : nous commencerons par gonfler la poitrine en rentrant le ventre.

 Allons-y : inspirez lentement en gonflant la poitrine et en rentrant le ventre.

 Gardez l’air quelques secondes, puis expirez en vidant le thorax. Repos.

 Inspirez, gonflez la poitrine, rentrez le ventre. Repos. Soufflez. Repos.

 Maintenant, tout en gardant les mains dans la même position, vous allez faire l'inverse, c'est à dire inspirer en gonflant le ventre, mais sans bouger le thorax.

 Vous êtes prêt ? Allons-y : expirez lentement, soufflez et rentrez le ventre. Repos.

 Inspirez maintenant en gonflant seulement le ventre. Repos.

 Encore une fois : expirez doucement, rentrez bien le ventre. Repos.

 Puis inspirez et gonflez le ventre.

 Faites encore un cycle à votre rythme.

------------  3è piste  -----------

 Bien.

 A présent, placez vos deux mains sur vos genoux et détendez bien les épaules.

 Laissez maintenant votre respiration se faire spontanément, ne la contrôlez plus du tout.

 Vous pouvez même fermer les yeux.

 Observez cette respiration qui se fait naturellement, automatiquement, libre et tranquille.

 Et dites-vous intérieurement : « Ma respiration est libre et tranquille »

 Dites-le en vous-même.

 Votre respiration est libre et tranquille.

 Vos poumons se dilatent à l'inspiration et se recentrent à l'expiration.

 Observez tout le thorax qui s'ouvre, puis se détend.

 Tout votre thorax vit et respire.

 Observez comme ce mouvement fait aussi doucement bouger vos épaules.

 Elles se dilatent à l'inspiration et se recentrent à l'expiration.

 Vos deux épaules respirent elles aussi.

 Et ce mouvement diffuse à présent dans les deux bras.

 Imaginez, faites comme si vos deux bras respiraient.

 Ils se dilatent et se recentrent.

 Et les mains respirent, elles aussi.

 Maintenant observez dans son ensemble toute cette partie haute du corps.

 Le thorax, les épaules, les bras, le cou et la tête.

 Ils s'ouvrent à l'inspiration et se détendent à l'expiration.

 Tout le haut du corps respire.

 Votre ventre bouge doucement avec votre respiration

 Et à présent, imaginez, faites comme si vos deux jambes elles aussi respiraient.

 Elles se dilatent et se recentrent à chaque respiration.

 Les deux jambes respirent, dans leur ensemble.

 Tout le corps respire maintenant.

 Tout le corps dans son ensemble.

 Dites-vous intérieurement : "Tout mon corps respire", dites-le en vous-même.

------------  5è piste  -----------

 Observez maintenant votre état de détente, et choisissez un ou deux mots qui le reflètent. Lesquels choisiriez-vous ?

 Diriez-vous détente, calme, relax, paix, bien-être, tranquille ? Choisissez un mot ou deux.

 A chaque expiration, dites-vous maintenant en vous-même le mot ou les mots que vous avez choisi.

 Observez une dernière fois le souffle à l'entrée des narines.

 La fraîcheur l'entrée des narines. 

 Et prononcez encore une fois intérieurement les mots que vous avez choisis.

 Bien.

 A présent, vous allez progressivement revenir à votre état de tonus normal.

 Bougez tout d’abord doucement vos doigts, les mains, les orteils, les pieds.

 Inspirez un peu plus amplement.

 Etirez progressivement vos bras, vos jambes, tout votre corps.

 Et quand vous voudrez, vous pourrez ouvrir les yeux et reprendre contact avec l’entourage.

 Vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous tout le bénéfice de cette relaxation.

Etape n° 2 : méthode de Jacobson

---------- Piste 6 ----------

 Cette deuxième étape est consacrée à l'apprentissage d'une technique de relaxation 

Utilisant les contractions musculaires et fondée sur la méthode de Jacobson

Elle peut se pratiquer en position allongée ou assise.

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien

Il est conseillé de fermer les yeux

Installez bien vos jambes, vos bras, votre dos et votre tête

Essayez de vous détendre, de vous laisser aller

 Pendant une quinzaine de minutes, vous allez vous concentrer sur votre corps et diminuer progressivement son tonus jusqu’à vous sentir plus détendu.

 Si vous entendez du bruit, laissez-le passer à travers vous et restez bien concentré sur l’exercice.

 Si des idées surgissent, dites-vous : « Stop, je verrai cela plus tard, je me concentre sur cette relaxation »

------------ 7è piste -----------

 A présent, vous allez porter toute votre attention sur le bras droit.

Dans quelques secondes, vous allez inspirer tout en contractant le poing, l’avant –bras et le bras droit, tout en laissant le bras posé sur le divan.

 Vous retiendrez l’air dans vos poumons quelques secondes en vous concentrant sur la contraction. Puis vous expirerez tout en décontractant  les muscles du bras.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez complètement en serrant le poing et en contractant tout le bras droit.

Conservez l’air dans vos poumons, observez  les tensions dans tout le bras

 Et maintenant expirez et décontractez-le complètement, laissez la main s’ouvrir

 Vous respirez calmement, tranquillement.


 Le bras repose lourdement sur le divan.

 Concentrez toute votre attention sur ce qui se passe au niveau de la main, de l'avant bras, du coude, du bras et de l'épaule.

Bien. Respirez lentement maintenant, et à chaque expiration, détendez le bras encore un peu plus, encore un peu plus.

Sentez la tension qui diminue peu à peu, qui quitte le bras.

Votre respiration est calme, votre bras repose agréablement.

Observez maintenant la différence entre les deux bras : observez la main gauche et la main droite, le bras gauche et le bras droit.

Passons maintenant au bras gauche et procédons de la même façon, tout en essayant de garder le bras droit bien détendu.

 Inspirez complètement en serrant le poing et en contractant tout le bras gauche.

Conservez l’air dans vos poumons, observez  les tensions dans tout le bras

 Et maintenant expirez et décontractez-le complètement, laissez la main s’ouvrir

 Vous respirez calmement, tranquillement.


 Le bras repose lourdement sur le divan.

 Concentrez toute votre attention sur ce qui se passe au niveau de la main, de l'avant bras, du coude, du bras et de l'épaule.

Bien. Respirez lentement maintenant, et à chaque expiration, détendez le bras encore un peu plus, encore un peu plus.

Sentez la tension qui diminue peu à peu, qui quitte le bras.

Votre respiration est calme, vos deux bras reposent agréablement.

------------ 8è piste -----------

Portez maintenant votre attention vers la jambe droite.

Dans quelques secondes, vous allez inspirer en contractant la cuisse et en relevant le pied.

Vous essayerez de garder les deux bras détendus, comme ils sont maintenant.

Vous êtes prêt ? Allons-y :

Inspirez profondément, contractez toute la jambe, la cuisse, le pied.

Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction en observant toutes les tensions dans cette jambe.

E à présent, expirez complètement et détendez la jambe, laissez-la se reposer.

Sentez bien ce qui se passe dans vos muscles, comme ils se relâchent

Observez la jambe qui se détend, qui s’engourdit peu à peu.

Bien. Respirez calmement et à chaque expiration, détendez encore un peu plus cette jambe, encore un peu.

Observez les tensions qui s’éliminent de la cuisse, du genou, du mollet, de la cheville et du pied.

Votre respiration est calme et tranquille, votre jambe se repose agréablement.

Observez maintenant la différence entre la jambe gauche et la jambe droite

A présent, vous allez placer votre attention sur la jambe gauche, et nous allons procéder de la même façon tout en essayant de garder la jambe droite bien détendue.

Inspirez à nouveau profondément, contractez toute la jambe, la cuisse, le pied.

Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction en observant toutes les tensions.

Et à présent, expirez complètement et détendez la jambe, laissez-la se reposer.

Sentez comme tous les muscles se relâchent

Observez la jambe qui se détend, qui s’engourdit peu à peu.

Bien. Respirez calmement et à chaque expiration, détendez encore un peu plus cette jambe, encore un peu.

Observez les tensions qui s’éliminent de la cuisse, du genou, du mollet, de la cheville et du pied.

Votre respiration est calme et tranquille, votre jambe se repose agréablement.

------------ 9è piste -----------

A présent, vous allez placer votre attention sur le ventre et le petit bassin, et nous allons procéder de la même façon tout en essayant de garder les bras et les jambes bien détendues.

Inspirez à nouveau profondément, contractez tout le ventre, tout le ventre.

Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction. Observez toutes les tensions.

Et à présent, expirez complètement et détendez complètement le ventre.

Sentez tous les muscles qui se relâchent

Observez toute cette région qui se détend, qui se relâche peu à peu.

Bien. Vous respirez calmement et à chaque expiration, détendez le ventre encore un peu plus, encore un peu.

Observez les tensions qui s’éliminent du petit bassin, du ventre, du plexus solaire.

Toute cette région respire calmement, tranquillement et agréablement.

Bien.

A présent, vous allez placez votre attention sur le thorax, le cou et le visage.

Procédons de la même façon tout gardant le reste du corps bien détendu.

Inspirez à nouveau profondément, contractez  le thorax, le cou et le visage

Maintenez l’air dans les poumons, gardez la contraction, observez bien toutes les tensions.

Et à présent, expirez complètement et détendez toute cette région.

Tous les muscles se relâchent, tout se détend et s’engourdit peu à peu.

Bien. Vous respirez calmement et à chaque expiration, vous détendez encore un peu plus cette région, encore un peu.

Observez les tensions qui s’éliminent du thorax, des épaules, du cou, du visage, du front.

Votre respiration est calme et tranquille, votre visage se repose agréablement.

Vos deux bras sont profondément détendus.

Vos deux jambes. Tout le ventre. Le thorax. Le visage.

Tout le corps repose agréablement. Tout le corps.

------------ 10è piste -----------

Votre respiration est calme et tranquille

Et vous vous retrouvez là, ici et maintenant, paisible et jouissant d'un profond repos.

Tout votre corps repose, profondément détendu.

Et vous êtes parfaitement conscient, l'esprit tout à fait clair.

Observez l'état de relaxation que vous vivez actuellement

Et trouvez maintenant deux mots qui définissent ce que vous ressentez en ce moment

quels mots trouveriez-vous ?

Choisiriez-vous détente, relaxe, sérénité, tranquillité, confiance, bien-être, harmonie, paix, ... ou d'autres mots encore ?

Choisissez deux mots.

Dans les heures et les jours qui viennent, dès que vous repérez une tension plus importante, la simple évocation de ces mots vous rappellera la sensation de relaxation que vous ressentez actuellement.

Observez bien votre état actuel de relaxation : dorénavant, il suffira que vous prononciez ces mots pour pouvoir de plus en plus facilement rappeler ce bien-être, cette harmonie, cette sérénité.

Nous allons bientôt glisser doucement hors de la relaxation.

Respirez un peu plus amplement.

Bougez doucement les mains, les pieds.

Etirez les bras, les jambes, l’ensemble du corps.

Massez-vous doucement le visage et la nuque.

Et enfin, ouvrez lentement les yeux et reprenez contact

Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en vous promettant de garder en vous longtemps le bénéfice de cette relaxation.

Etape n° 3 : visualisations

----------- 11è piste ----------

 Cette troisième étape permet de s'entraîner à la visualisation

 et consiste à imaginer un paysage en bord de mer

 Cette relaxation peut se pratiquer en position allongée ou assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Portez tout d’abord votre attention sur la respiration en observant son mouvement de va et vient.

 Respirez calmement, un peu plus lentement que d’habitude. Laissez passer un peu de temps entre chaque respiration.

 Installez confortablement votre tête et votre dos. Inspirez doucement, puis expirez et détendez-les bien

 Installez vos deux bras confortablement ; Inspirez, puis expirez et détendez-les bien.

 Installez bien vos deux jambes ; Encore une inspiration puis expirez et détendez-les.

 Tout votre corps est bien détendu, bien relâché.

------------ 12è piste -----------

Bien

Imaginez maintenant, imaginez que vous êtes allongé sur une plage

Il fait chaud mais pas trop, tout juste comme cela vous convient

Vous sentez la chaleur du soleil qui baigne votre corps, qui chauffe votre peau

Vous sentez le sable sous vos doigts, sous vos jambes,

Et vous reposez là agréablement

Imaginez que vous caressez le sable avec vos mains

Puis vous les plongez dans le sable

Vous prenez une poignée de sable vous la sentez-la bien dans votre main

Et une autre poignée avec l’autre main

Maintenant imaginez que vous vous frottez les mains, comme pour enlever le sable

Voyez comme vous percevez bien ces sensations

A présent, vous écoutez le bruit des vagues.

Le bruit quand elles tombent, puis quand elles montent

Puis le crissement quand elles refluent

Et les mouettes, les cris des mouettes

Des enfants qui jouent et qui rient

Entendez-vous d’autres sortes de bruits ?

Vous êtes bien. Vous vivez un moment de calme, de sérénité, d’harmonie

Et à présent, les odeurs de la mer : pouvez-vous sentir l’odeur apportée par le vent ?

Cette odeur enveloppante et profonde d’algues, de poissons

L’odeur que l’on ressent quand on pose la tête près du sable

Et les odeurs des endroits rocheux, pleins d’algues et de crustacés

Et enfin, imaginez maintenant que vous voyez le ciel bleu parsemé de petits nuages blancs

Vous pouvez aussi apercevoir sur la mer des voiliers au loin qui avancent doucement, 

Quelques planches à voile plus dynamiques

Les vagues au large, qui font doucement danser la mer

Les vagues qui se rapprochent de la plage, de l’écume sur leur crête parfois

Des rouleaux qui se forment et qui tombent

La mer qui monte vers la plage, pleine d’écume, qui arrive au sommet de sa course

L’eau qui s’enfonce dans le sable, la vague qui redescend

------------ 13è piste -----------

Imaginez maintenant, imaginez que vous vous levez

Et vous êtes maintenant debout, au soleil, en train de regarder tout ce paysage

Voyez-vous en train d’ouvrir les bras et d’inspirer l’air doucement, la bouche entrouverte

Sentez-vous encore ces agréables odeurs du bord de mer ?

Imaginez que vous commencez à marcher ; Vous sentez vos pieds qui s’enfoncent dans le sable. Ressentez comment votre corps se déplace.

Rapprochez-vous de la mer : vous marchez maintenant sur du sable mouillé, plus dur, plus frais.

Une vague se rapproche et vous mouille les pieds. Vous ressentez son agréable fraîcheur.

Imaginez que vous vous baissez pour mettre un doigt dans l’eau.
Maintenant, relevez-vous, vous posez le bout du doigt mouillé sur votre langue.

Rappelez-vous cette forte saveur salée.

Tournez-vous maintenant et regardez vers la terre.

Quittez la mer et revenez en marchant vers l’endroit où vous étiez.

Vous retrouvez l’endroit, vous vous y asseyez, et maintenant vous regardez à nouveau la mer.

Une mouette passe au loin, ses ailes bougeant lentement

Vous pouvez l’entendre crier ; Elle s’éloigne et vous la suivez du regard

Elle devient de plus en plus petite, plus qu’un point à l’horizon

Et vous restez là, à contempler la nature avec bonheur

Vous vous sentez tout à fait en harmonie dans votre corps, en harmonie avec la nature

------------ 14è piste -----------

A présent, laissez venir des images, librement, spontanément.

Observez ce qui vient à votre esprit, sans rien chercher à induire.

Laissez venir des impressions.

Comme de petits films qui se déroulent.

Peut-être des sons, ou encore des odeurs ?

Des images qui vont et qui viennent.

Découvrer ce qui vient, spontanément.

Bien.

Nous allons maintenant glisser doucement hors de la relaxation et revenir progressivement à l’état de veille

Prenez une respiration un peu plus ample

Bougez un peu les mains, étirez les bras, en observant bien les sensations

Bougez les pieds, étirez les jambes, pleinement conscient de ce que vous ressentez

Respirez un peu plus fort par le nez

Bougez la langue dans la bouche,

Et enfin, ouvrez lentement les yeux et reprenez contact.

Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en vous promettant de garder longtemps en vous le bénéfice de cette relaxation.

Etape n° 4 : mouvements relaxants

----------- 15è piste ----------

 Dans cette quatrième étape, nous effectuons des mouvements afin d'amener progressivement un état d'intériorité et de détente.

Installez-vous confortablement en position debout.

Les pieds sont écartés de la largeur des épaules.

Vos épaules et vos bras sont bien détendus.

Les deux mains sont croisées sur le ventre, légèrement sous le nombril.

 Votre visage est bien relâché, les yeux fixent un endroit près du sol, environ 1 mètre devant.

 Votre dos n’est pas trop cambré. Pour cela basculez éventuellement légèrement votre bassin en avant. Cela déverrouille ainsi vos genoux en les pliant insensiblement.

 Installez-vous confortablement dans cette position, et détendez-vous bien.

 Prenez conscience de votre respiration : le ventre et le thorax bougent tranquillement, comme une vague qui va et qui vient.

 A chaque respiration, vos mains bougent doucement sur votre ventre.

 Ecoutez-bien : dans un instant, en inspirant, les mains vont s’avancer légèrement en avant du ventre, puis en expirant elles reviendront se poser doucement.

 Allez-y : inspirez, vos mains s’allègent et s'avancent légèrement en avant. Expirez, elles reviennent se poser.

 Inspirez : elles s'avancent et s'allègent en montant un peu. Soufflez, elles se posent à peine.

 Inspirez : elles montent maintenant au niveau de la poitrine. Expirez : elles redescendent sans se poser.

 Inspirez : elles montent au niveau des épaules. Soufflez : elles redescendent devant vous.

 Inspirez : les mains sont comme attirées vers le haut, comme si un fil invisible était relié aux poignets et les tirait vers le ciel.

 Soufflez : les mains redescendent tranquillement. Elles s’arrêtent un instant

avant de remonter vers le haut.

Poursuivez à votre rythme.

Les bras sont légers, souples, fluides.

Les épaules restent bien détendues.

Observez les bras respirer.

Examinez le déroulement fluide des articulations et des muscles.

Prenez plaisir à ces sensations.

----------- 16è piste ----------

A présent, les bras vont s'élever non plus devant vous, mais de chaque côté.

Inspirez : les bras s'écartent de chaque côté.

Soufflez : ils redescendent tranquillement.

Inspirez : ils sont comme attirés vers le haut, comme si le fil invisible tirait les poignets vers le ciel.

Soufflez et laissez-les revenir.

Poursuivez à votre rythme.

Les bras sont légers, fluides, les épaules bien détendues.

Les articulations se déploient souplement.

Les muscles se tendent et se détendent.

Prenez plaisir à ces sensations.

 Les mouvements s’effectuent maintenant spontanément, sans volonté, librement, agréablement.

 Maintenant, en deux ou trois respirations, vos mains vont revenir se poser sur votre ventre.

 Voilà, les mains se posent. Les bras et les épaules bien détendus.

 Et à chaque respiration, les mains bougent à nouveau doucement avec le ventre.

 Observez la nouvelle harmonie et le bien-être qui habitent vos deux bras.

 Bien.

 Portez à présent votre attention sur vos pieds, vos jambes, votre bassin, toute votre colonne vertébrale, jusqu'au cou et à la tête.

 Ecoutez-bien : dans un instant, en expirant, vous allez plier légèrement les genoux et affaisser un peu vos épaules vers l'avant. Puis en inspirant, vous vous redresserez en tendant les jambes et en vous étirant vers le haut, mais sans mettre la tête en arrière.

Allons-y : soufflez, les genoux se plient, le dos se courbe légèrement.

Inspirez maintenant, les genoux se déplient et tout votre corps se redresse.

Soufflez, le corps est attiré vers la terre.

Inspirez, c'est comme si un fil invisible tirait le sommet de la tête vers le ciel.

Poursuivez à votre rythme.

Les bras et les épaules restent bien détendues.

Les muscles de jambes se tendent et se détendent.

Le corps monte et descend, entre la terre et le ciel.

Entre la pesanteur et la légèreté.

Prenez plaisir à ces sensations et à ce mouvement.

----------- 17è piste ----------

 A présent, à la prochaine inspiration et en vous redressant, votre mouvement va entraîner vos bras qui vont s'élever légèrement. Puis ils redescendront à l'expiration.

Inspirez, le corps se redresse et les bras s'élèvent

Expirez, le corps se replie.

Inspir, les bras peuvent s'élever plus haut.

Expir, ils descendent reprendre la force de la terre, avant de rebondir souplement.

Et poursuivez à votre rythme.

En inspirant, le corps se redresse, les bras s'allègent et s'élèvent.

En expirant, le corps et les bras deviennent pesants et redescendent.

Attirance vers le ciel, puis vers la terre.

Le mouvement s’effectue spontanément, sans volonté, librement, agréablement.

 Et maintenant, à chaque fois que vous vous redresserez, vous allez associer une légère rotation du tronc et de la tête, une fois vers la droite puis la fois suivante vers la gauche.

 Allons-y : soufflez,

Et en vous redressant, tournez-vous légèrement à droite.

Revenez vers votre centre.

Et en vous élevant à présent, tournez-vous légèrement à gauche.

Revenez et poursuivez ainsi à votre rythme.

 Le mouvement prend appui dans le sol et de la plante des pieds entraine le bassin puis les épaules et fait enfin danser les bras.

 Puis le corps revient vers la terre et se recentre.

Prenez plaisir à ces mouvements.

Observez les tensions et les détentes qui alternent dans tout le corps.

Les bras sont légers, souples et fluides.

Le visage est bien détendu, les épaules tout à fait bien relâchées.

Tout le corps respire et vit dans ce mouvement.

Bien.

A présent, nous allons lentement cesser le mouvement et sortir de cette relaxation.

Revenez pour cela progressivement à votre position debout de départ.

Observez tout votre corps, comme il est agréablement détendu, en harmonie.

Tout le corps palpite. Les jambes, le corps, les bras.

Votre respiration est calme et tranquille, le ventre monte et descend lentement.

Tout votre corps respire, agréablement.

Nous allons maintenant quitter la relaxation.

Serrez maintenant délicatement les poings, les pieds.

Etirez les poignets, les bras.

 Inspirez un peu plus vigoureusement, massez-vous le visage et la nuque.

Etirez bien vos bras en arrière, vos jambes, tout votre dos.

Et invitez le bénéfice de cette relaxation à rester longtemps en vous, dans les heures et les jours à venir.

Etape n° 5 : relaxation complète

------------ 18è piste ---------

 Cette cinquième étape présente une relaxation complète.

 Asseyez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Laissez votre corps se placer, s’abandonner à la pesanteur.

 Remémorez-vous maintenant vos deux objectifs et prononcez-les en vous même :

 Le voeu personnel. Dites-le intérieurement à trois reprises.

 Et maintenant le voeu collectif, à trois reprises.

Bien

Commençons par pratiquer une relaxation de base simple.

Placez tout d’abord toute votre attention sur le sommet du crâne et sur le cuir chevelu et relâchez-les.

Observez maintenant le front, et détendez-le bien, sentez comme il se déplisse.

Relâchez également les sourcils, les paupières, les yeux.

Détendez les joues et les mâchoires. La bouche s’entrouvre légèrement.

Relâchez à présent la nuque, la gorge, tout le cou.

Et maintenant vos épaules, puis les 2 bras, les avants bras et les mains.

Relaxez aussi tout votre dos, toute la colonne vertébrale.

Et à présent le thorax et les poumons.

Et maintenant le ventre, le petit bassin.

Et enfin la détente gagne progressivement les hanches, les cuisses, les jambes, jusqu’aux pieds.

----------   19è piste  -----------

Bien

Poursuivons en évacuent les tensions persistantes. Nous allons expirer les tensions musculaires, émotionnelles et mentales résiduelles.

Respirez un peu plus amplement : vous êtes bien présent à cete relaxation, en pleine conscience.

Inspirez et placez à nouveau votre attention sur la tête et le cou ; Observez s’il y persiste des tensions. Expirez maintenant et détendez-les bien, soufflez-les au loin.

Inspirez à nouveau et prenez conscience des épaules et des 2 bras ; Y a-t-il des raideurs, des soucis, des stress ? Expirez, relâchez-les complètement.

Inspirez et prenez à présent conscience du dos et du thorax. Soufflez et détendez

Et maintenant, le ventre et le petit bassin : y a-t-il encore des tensions et du stress ? Soufflez et laissez aller. Soufflez loin ces tensions.

Enfin, inspirez et observez vos 2 jambes, puis expirez, détendez-les. Totalement.

Contemplez maintenant tout votre corps, dans son ensemble.

A chaque expiration il se détend davantage, il se relâche complètement.

Goûtez cette sensation de détente totale, de bien-être.

Relâchez aussi votre cerveau comme on relâche un muscle.

Observez maintenant les messages de votre corps :

Y a-t-il des zones plus chaudes, d’autres plus froides ?

Certains endroits sont-ils bien relâchées, et d’autres encore un peu tendus ?

Des régions sont-elles engourdies, et d’autres plus présentes ?

Des sensations de lourdeur à certains endroits, ou au contraire de légèreté à d'autres endroits ?

Percevez-vous les battements de votre cœur, calmes et réguliers ?

Et les vagues de votre respiration ?

Observez comme ce rythme de votre respiration vous berce doucement, calme et tranquille.

Goûtez cette sensation de détente totale, de bien-être.

Savourez cet instant de parenthèse dans votre vie.

Voyez comme vous pouvez prendre plaisir à cette sensation de relaxation.

---------   20è piste  ----------

Bien

Maintenant, vous allez imaginer un endroit de nature que vous aimez bien.

Et vous allez faire revenir à votre mémoire le maximum de détails, de tout ce que vous avez pu percevoir

Commencez par vous souvenir de ce que vous pouviez y voir, et portez en imagination votre regard devant vous

Observez les formes, les couleurs, la luminosité de cet endroit

Imaginez que vous regardez à droite, que vous vous tournez à gauche, que vous regardez au-dessus de vous, par terre, et même derrière vous

S’il y avait des personnes, regardez-les en détails

Rappelez-vous leur façon de s’habiller, les traits de leur visage

Imaginez-les parler, bouger, rappelez-vous leurs gestes, leur façon de se tenir

Dans cet endroit que vous aimez bien, vous souvenez-vous des bruits de la nature ?

Des chants d’oiseaux, des rires, des paroles, du vent ?

Rappelez-vous tout ce que vous avez pu y ressentir dans votre corps

La chaleur du soleil ?

La fraîcheur de l’air, la caresse du vent ?

Et imaginez que vous marchez, que vous touchez des objets, des plantes, tout ce qui se présente

Dans cet endroit que vous appréciez, y avait-il aussi certaines odeurs ?

Rappelez-vous de tout ce que vous avez pu y sentir

Et allez sentir même délicatement les odeurs dans différents endroits

Dans ce lieu que vous aimez bien, vous avez vécu des moments de bonheur

Rappelez peu à peu à votre mémoire toutes les émotions agréables que vous avez pu y vivre

Et observez comment vous pouvez encore en jouir ici et maintenant, dans votre corps

Ce souvenir vous habite, il vit en vous, au plus profond de vous.

---------  21è piste  ---------

Imaginez que vous refermez vos yeux

Et vous vous retrouvez là, ici et maintenant, paisiblement assis, jouissant d’un profond repos.

Passez de nouveau tout votre corps en revue : de la tête aux pieds, puis des pieds jusqu’à la tête.

Tout votre corps repose, profondément détendu

Et vous êtes tout à fait bien conscient

Observez l’état de relaxation que vous vivez actuellement

Et trouvez deux ou trois mots qui définissent ce que vous ressentez maintenant

Quels mots trouveriez-vous ?

Choisiriez-vous détente, relaxe, sérénité, tranquillité, relâche,  bien-être, harmonie, paix … ou d’autres mots encore ?

Choisissez deux ou trois mots.

Dans les heures qui viennent, en cas de tension plus importante, la simple évocation de ces mots vous rappellera la sensation de relaxation que vous ressentez actuellement.

Observez bien encore votre état actuel de relaxation : dorénavant, il suffira que vous prononciez ces mots pour pouvoir de plus en plus facilement ressentir ce type de sensation.

Observez donc encore cet état de relaxation et les sensations de votre corps,  mémorisez-les bien ; Et dites-vous intérieurement les 2 ou 3 mots que vous avez choisi.

Lors des prochaines relaxations, ces mots vous permettront d’atteindre de plus en plus rapidement l’état dans lequel vous vous trouvez actuellement.

Nous allons bientôt glisser doucement hors de la relaxation.

En pensée, vous revenez dans la pièce.

Respirez un peu plus amplement.

Bougez doucement les doigts, les mains, les bras, les orteils, les pieds, les jambes.

Etirez les bras, les jambes, l’ensemble du corps.

Massez doucement votre visage et votre nuque.

Et enfin, ouvrez lentement les yeux et reprenez contact.

Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en vous promettant de garder en vous longtemps le bénéfice de cette relaxation.

Etape n° 6 : relaxation minute

---------- 22è piste ----------

Cette sixième étape permet l’apprentissage à la relaxation minute.

Vous êtes confortablement assis. Et le corps se place, s’abandonne à la pesanteur.

Inspirez et prenez conscience des tensions de la tête et du cou. Expirez en prononcant intérieurement vos deux mots clefs et détendez bien cette région.

Inspirez et prenez conscience des 2 bras. Soufflez avec vos deux mots clefs et relâchez-les.

Inspirez, portez votre attention sur les tensions du dos, du thorax et du ventre. Expirez avec vos deux mots, détendez.

Inspirez et prenez conscience des 2 jambes. Soufflez, les deux mots, relâchez.

Observez l’état de relaxation que vous connaissez qui imprègne peu à peu votre corps.

Goûtez et appréciez cette sensation de détente totale, de bien-être.

Relâchez aussi votre cerveau.

Observez les sensations corporelles, les battements du cœur, les douces vagues de votre respiration.

Appréciez cette sensation de détente qui diffuse dans tout le corps.

Et maintenant, rappelez-vous un instant votre agréable souvenir.

Vivez-le à nouveau en images, en sons, en sensations.

Et ramenez en vous, ici et maintenant, cette harmonie et cette sérénité.

Revenez en pensée dans la pièce, avec ce bien être.

Respirez un peu plus amplement.

Bougez doucement les doigts.

Tout doucement, vous allez vous lever.

Vous êtes à présent debout.

Imaginez maintenant ce que vous comptiez faire dans les minutes ou les heures à venir.

De quelles qualités et de quelles forces avez-vous besoin pour les vivre pleinement ou efficacement ?

Avez-vous besoin de confiance en vous et de courage ?

Ou encore de plus de sérénité et de lâcher-prise ?

Ou bien d’attention et de concentration ?

Ou encore de tendresse, de compassion et d’empathie ?

Décidez quelle force intérieure vous est maintenant nécessaire, et faites-la vivre maintenant en vous. Prononçez intérieurement son nom.

Et en la prononçant, sentez-la grandir encore.

Trouvez la posture du corps qui correspond à cette capacité.

Trouvez aussi la bonne et juste posture des bras.

Eventuellement, faites intuitivement le mouvement qui correspond le mieux.

Observez bien cette la posture que vous tenez actuellement, la position, le mouvement.

Dorénavant, il suffira que vous preniez cette posture et que vous prononciez ce mot pour faire vivre en vous de plus en plus facilement la capacité qui vous est nécessaire.

Nous allons maintenant glisser hors de la relaxation.

Etirez les bras, les jambes, Etirez l’ensemble du corps.

Massez doucement votre visage et votre nuque.

Concentrez-vous toujours sur le sentiment de force intérieure que vous avez choisi.

Ouvrez maintenant les yeux en reprenant doucement contact avec la pièce qui vous entoure.

Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en vous promettant de garder en vous longtemps la sensation intégrée lors de cette relaxation.
