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Etape n° 1 : Respirations
 Ce CD est consacré à l'apprentissage de méthodes de relaxation permettant de suivre le programme d'arrêt du tabac décrit dans le livret.

 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 ?

 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 secondese 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.

 Encore une fois, expirez lentement. Repos 2 secondes ; Inspirez doucement ; Repos.

 Faites encore un nouveau cycle à votre rythme.

-----------  2è piste  ----------

 Bien.

 Placez maintenant les deux mains un peu plus bas, toujours de chaque côté du thorax, au niveau des dernières côtes, et procédez comme précédemment.

 Expirez tranquillement, les deux mains se rapprochent. Repos. Puis inspirez en repoussant les deux mains. Repos.

 Encore une fois, expirez lentement ; repos ; Inspirez doucement ; Repos.

 Faites encore un cycle à votre rythme.

 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 deux cycles 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.

 Faites encore 1 cycle à votre rythme.

 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  -----------

 Pour finir, placez vos deux mains sur les 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.

 Dans quelques instants, vous allez respirer amplement, puis expirer rapidement comme si vous soupiriez de soulagement.

 Allez-y, soulevez bien la poitrine et le ventre, gonflez les poumons au maximum. Maintenant, bloquez l’air quelques secondes, et laissez redescendre, expirez en relâchant tous les muscles.

 OK, maintenant respirez normalement, le ventre bouge calmement.

 Nous allons recommencer en observant les tensions musculaires dans les bras, les épaules et la tête à l'inspiration et en les relâchant à l'expiration.

 Allons-y : encore une bonne inspiration, maintenez l’air, observez les tensions, et une expiration comme un soupir.

 Relâchez les tensions. Détendez-vous complètement.

 La respiration redevient lente, régulière, paisible.

 Une dernière fois, vous allez expirez tous vos soucis et vos stress

 Inspirez, maintenez, et expirez toutes ces tensions

 Expirez ces soucis loin, loin de vous.

 Bien.

 Observez maintenant le souffle à l'entrée des narines.

 L'air qui rentre et qui ressort.

 La fraîcheur à l'entrée et la tièdeur à la sortie.

 Le rythme naturel du souffle.

 Observez bien cette fraîcheur à l'entrée des narines.

 Vous la sentez encore à l'arrière de la gorge.

 Et vous la suivez maintenant dans la trachée, dans les bronches, jusque dans les deux poumons.

------------  4è piste  -----------

 Votre respiration est libre, 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, jusqu'à la plante des pieds.

 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  -----------

 Nous allons à présent effectuer des cycles respiratoires en passant autant de temps sur l'inspiration, sur la pause poumons pleins puis sur l'expiration.

 Vous allez donc inspirer durant quelques secondes, retenir votre respiration poumons pleins pendant la même durée, puis expirer sur le même laps de temps, et ainsi de suite.

 Vous êtes prêt ?

 Allons-y en pratiquant tout d’abord des respirations ni trop amples, ni trop profondes :

 Expirez, videz l’air de vos poumons

 Inspirez lentement

 Restez quelques instants poumons pleins

 Expirez, videz.  Inspirez, tranquillement.  Restez un peu

 Poursuivez maintenant à votre rythme, tout en ralentissant peu à peu.

 Vos respirations deviennent un peu plus amples, un peu plus lentes.

 Expirez, videz.   Inspirez, tranquillement.   Restez un peu

 Veillez à ne ressentir ni gène ni essoufflement.

 Bien.

 Respirez à nouveau normalement, naturellement, mais un peu plus amplement que d'habitude.

 Observez le mouvement de la respiration dans tout votre corps

 Et dites-vous comme tout à l'heure : "Tout mon corps respire".

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

 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 : relaxation de base . Corrigé

------------ 6è piste ---------

 Cette deuxième étape présente une relaxation complète.

 Asseyez-vous confortablement et détendez-vous bien.

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

 Vous allez effectuer trois respirations profondes et lentes, afin de bien vous détendre tout en expirant : vous détendrez tout d’abord le visage à la première expiration, puis les bras à la deuxième, et enfin les jambes.

 Vous êtes prêts ? Allons-y :

 Inspirez doucement, et vous allez expirer une première fois tout en décontractant tout le visage.

 Inspirez une deuxième fois, puis vous allez expirer en relâchant bien le thorax, les épaules et les bras.

 Inspirez une troisième fois, puis expirez tout en relaxant le ventre et les jambes.

 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.

----------   7è piste  -----------

Bien

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

Respirez un peu plus amplement : vous êtes tout à fait présent à cette 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.

---------   8è 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.

---------  9è 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° 3 : ancrage des objectifs . Corrigé

---------- 10è piste ----------

 Cette troisième étape est consacrée à l'observation attentive des mouvements émotionnels suscités par la réalisation des objectifs positifs liés à l'arrêt du tabac.

Cette méditation guidée se pratique plutôt en position assise.

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

Laissez votre corps se placer comme d'habitude, s’abandonner.

Inspirez doucement, installez confortablement les bras, soufflez et détendez-les bien.

Inspirez à nouveau, installez vos jambes, soufflez et laissez-les complètement aller.

Inspirez une troisième fois, installez bien le dos et la nuque et en soufflant posez-les, détendez-les bien.

Tout le corps est confortablement relâché, abandonné.

Afin de ne pas risquer de vous endormir, promettez-vous à vous-même de rester bien conscient et bien attentif à la voix pendant toute la durée de la relaxation.

Commençons par quelques instants de conscience corporelle :

Tout le bras droit. De la main à l'épaule.

Tout le côté droit du tronc. De l'aisselle à la taille.

Toute la jambe droite. De la hanche au pied.

Tout le côté droit du corps

Tout le bras gauche. De la main à l'épaule.

Tout le côté gauche du tronc. De l'aisselle à la taille.

Toute la jambe gauche. De la hanche au pied.

Tout le côté gauche du corps

Vous restez clairement conscient

Les deux talons. L'arrière des deux jambes.

Tout le dos, du sacrum aux dorsales.

La nuque et l'arrière de la tête.

Toute la partie arrière du corps.

Le visage. Le devant du cou.

Le devant des deux bras. Le thorax. Le ventre.

Le devant des deux jambes.

Toute la partie antérieure du corps.

Tout le corps. Tout le corps.

----------- 11è piste ----------

Poursuivons, vous êtes toujours clairement conscient.

Conscience du souffle à l'entrée des narines. Le souffle qui va et qui vient.

 Dans quelques instants, vous allez entendre différentes phrases qui correspondent à ce qui va se passer de positif après que vous ayez arrêté de fumer. Par exemple : “je vais mieux respirer”.

 A chaque phrase, vous effectuerez une visualisation de cette situation, et vous vous efforcerez de la ressentir de la façon la plus vivante possible, avec tout le registre émotionnel qui peut vous venir à l'esprit.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 En arrêtant de fumer,

· Je vais protéger ma santé

· Je vais retrouver une bonne condition physique

· Je vais mieux respirer

· Je vais préserver mon aspect physique

· Je vais retrouver un meilleur odorat

· J'aurais meilleure haleine

· Je vais retrouver une voix plus claire

· Je n'intoxiquerai plus mon entourage

· Je vais faire des économies

· Je pourrai avoir un enfant dans les meilleures conditions

· Je vais montrer l'exemple à mes enfants

· Je vais aussi protéger la santé de mes proches

· Je vais me libérer de cet esclavage

· Je vais me prouver que je peux y arriver

· Je me sentirai mieux dans mon corps

· Je serais plus à l'aise au milieu de non-fumeurs

· J'aurai un mode de vie plus écologique

----------- 12è piste ----------

 Bien.

 Pour finir, vous allez reprendre la phrase qui vous a procuré les sensations les plus agréables, ou bien une autre phrase reprenant votre objectif principal et vous la prononcerez en vous-même tout en inspirant, à trois reprises.

Commençons avant cela par glisser doucement hors de la relaxation.

En pensée, vous revenez dans la pièce.

Respirez un peu plus amplement.

Bougez doucement les mains et les bras, les pieds et les jambes.

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

Massez doucement votre visage et votre nuque.

Inspirez profondément à présent, prononcez intérieurement votre phrase en vous projetant en pensée dans l'avenir,

Retenez l'air, imaginez que votre souhait est réalisé

Et maintenant soufflez doucement.

Inspirez à nouveau. Votre phrase.

Retenez. Le souhait est réalisé.

Soufflez.

Encore une fois à votre rythme.

Bien. Etirez à nouveau les bras et les jambes,

Et vous pouvez à présent ouvrir lentement les yeux et reprendre contact.

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

Etape n° 4 : surfer sur l'envie . Corrigé

---------- 13è piste  -----------

 Cette quatrième étape présente une visualisation destinée à traverser les périodes de manque.

 Asseyez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Laissez comme d'habitude votre corps se placer, s’abandonner à la pesanteur.

 Nous allons effectuer 3 respirations profondes et lentes, afin de bien se détendre tout en expirant : vous détendrez tout d’abord le visage à la première expiration, les bras à la deuxième, et enfin les jambes.

 Vous êtes prêts ? Allons-y :

 Inspirez doucement, et vous expirez une première fois tout en décontractant tout le visage.

 Inspirez une deuxième fois, puis vous expirer en relâchant le thorax, les épaules et les bras.

 Inspirez une troisième fois, puis expirez tout en relaxant le ventre et les jambes.

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

 Le voeu personnel. Dites-le à trois reprises.

 Et maintenant le voeu collectif, à trois reprises.

Bien

Poursuivons en observant la détente de différentes parties du corps :

Le sommet du crâne et le cuir chevelu. 

Le front, tout à fait lisse.

Les paupières et les yeux bien détendus.

Les mâchoires et la bouche relâchée.

A présent la nuque, la gorge, tout le cou.

Et maintenant les 2 bras, des épaules jusqu'aux mains.

Le thorax, le ventre et le petit bassin.

Et enfin les deux jambes, des hanches jusqu’aux pieds.

Observez maintenant les sensations de votre corps :

Il y a des zones chaudes, et d’autres plus froides.

Certaines sont parfaitement relâchées, et d’autres un peu moins.

Des régions comme engourdies, et d’autres plus présentes.

Il y a des endroits lourds, et d'autres plus légers.

Vous sentez les douces vagues de votre respiration.

Les battements du cœur, calmes et réguliers.

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

Savourez cet instant de parenthèse dans votre vie.

Et voyez comme vous pouvez prendre plaisir à cette sensation de relaxation.

----------  14è piste  -----------

Bien.

Dans un instant, vous allez imaginer que vous ressentez l'envie de fumer. Vous vous entraînerez alors à évacuer cette envie en la soufflant au loin, puis vous vous attacherez à ramener rapidement en vous la sensation de relaxation, tout en prononçant intérieurement la phrase de motivation que vous avez choisie lors de l'étape précédente.

Vous êtes prêt ? Allons-y :

Imaginez maintenant qu'une envie de fumer s'insinue en vous. Vous l'imaginez nettement, vous sentez tous les endroits du corps où elle se faufile. Vous connaissez bien cette sensation. Trop bien. Vous savez que malgré vous elle vous pousse à chercher vos cigarettes, à les voir en image, à éprouver le désir de fumer, à en ressentir d'avance le plaisir.

Observez dans quel endroit de votre corps cette envie se localise le plus fortement.

Cette envie a-t-elle tendance à irradier vers d'autres endroits ?

Bien.

Maintenant, si vous deviez donner une couleur à cette sensation d'envie de fumer, quelle couleur lui donneriez-vous ?

Serait-ce une couleur claire ou foncée, fluorescente, ou plutôt pastel ?

Peut-être même verriez-vous un mélange de couleurs ?

Et à présent, si vous deviez donner une consistance à cette envie de fumer, serait-elle dure, molle, liquide, cotonneuse ou aérienne ?

Et enfin, si vous deviez lui donner une forme, laquelle vous viendrait à l'esprit ? Serait-elle plutôt ronde, ovale, carrée, plate, ou bien ressemblerait-elle à une forme que vous connaissez ?

----------  15è piste  -----------

Bien. A présent, que vous avez matérialisé cette envie de fumer, vous allez l'évacuer avec quelques expirations. Allons-y :

Inspirez, prenez bien l'air dans vos poumons, observez l'envie de fumer que vous venez de concrétiser, et maintenant soufflez-la d'un coup, éliminez cette envie de fumer. Vous allez l'évacuer, vous en débarrasser.

Inspirez à nouveau, observez sa couleur, sa texture, sa forme, et soufflez-la, éliminez-la, sortez-la de votre corps.

Vous savez que cette envie a tendance à revenir,

Vous la sentez peut-être encore présente, quelque part.

Alors parlez-lui, dites-lui quelques mots, invitez-la à partir définitivement. 

Vous allez l'évacuer maintenant complètement en trois respirations, et vous constaterez qu'elle s'atténuera de plus en plus, avant de disparaître définitivement.

Inspirez à nouveau, complètement, et maintenant soufflez-la, elle s'en va loin, loin à l'horizon.

Vous devenez plus calme, plus paisible.

Inspirez profondément, et les derniers fils qui la rattachent à vous vont s'effilocher.

Soufflez encore, soufflez complètement, la forme s'en va loin, emmenant les derniers fils avec elle.

Et vous vous sentez bien, paisible, heureux, libéré.

Inspirez une dernière fois pour envoyer au loin les toutes dernières parcelles qui persistent en vous.

Et vous les soufflez, et vous imaginez que ces tous derniers grains la rejoignent loin, et qu'elle disparaît derrière l'horizon, loin derrière les étoiles, au-delà du fond de l'univers. Elle s'éteint définitivement.

----------  16è piste  -----------

Et cette belle image vous laisse là heureux, serein, le corps en paix, en harmonie, en confiance.

Respirez doucement,

Et vous prononcez intérieurement la phrase que vous avez préparé et qui fait vivre votre détermination, votre motivation.

Inspirez avec cette phrase et votre coeur sourit, sourit de plaisir.

Inspirez à nouveau, un sourire se forme sur vos lèvres.

Un sourire de satisfaction, de réussite.

Inspirez encore, laissez ce sourire se dessiner doucement sur vos lèvres, sur votre visage.

Inspirez ce sourire et ce contentement sur tout votre visage

Et en inspirant, prononcez encore la phrase que vous avez choisie

Inspirez dans votre coeur, et toute la poitrine sourit

Et maintenant, vos deux bras sourient,

Votre ventre sourit à son tour,

Et vos deux jambes elles aussi.

Tout votre corps sourit de satisfaction, de liberté retrouvée.

Bien.

Nous allons bientôt glisser doucement hors de la relaxation.

En pensée, vous revenez dans la pièce.

Respirez un peu plus amplement.

Bougez doucement les mains et les bras, les pieds et 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 conserver précieusement le bénéfice de cette visualisation.

Etape n° 5 : prévenir la rechute . Corrigé

------------ 17è piste ---------

 Cette cinquième étape est destinée à envisager les différentes possibilités de surmonter les situations susceptibles de favoriser une rechute.

Asseyez-vous et installez confortablement vos jambes, votre dos, vos bras et votre tête.

Nous allons commencer en expirant les tensions musculaires, émotionnelles et mentales résiduelles.

Pour cela, inspirez et placez votre attention sur la tête et le cou ; Observez s’il y persiste des tensions. Expirez alors et détendez-les bien, soufflez-les.

Inspirez à nouveau et prenez conscience des épaules et des 2 bras ; Y a-t-il des raideurs, des soucis, des stress ? Expirez et 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 ? Soufflez,  laissez aller.

Enfin, inspirez et observez vos 2 jambes, puis expirez au loin les tensions, souflez-les, détendez-les complètement.

Contemplez maintenant tout votre corps, tout le corps dans son ensemble.

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

Relâchez aussi votre cerveau comme on relâche un muscle.

Et goûtez cette sensation de détente totale, de bien-être.

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

Bien

Maintenant, vous allez visualiser l'endroit de nature que vous aimez bien.

Observez tout cet endroit à droite, à gauche. Devant, derrière.

S’il y avait des personnes, imaginez-les parler, bouger.

Rappelez-vous des bruits, des chants d'oiseaux, des rires, des paroles.

Observez ce que vous avez pu y ressentir en marchant, en touchant des objets.

Allez aussi sentir délicatement les odeurs dans les 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.

Observez à nouveau votre corps, confortablement détendu, ici, agréablement chaud,

Les douces vagues de la respiration,

Les battements du cœur, calmes et réguliers

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

---------  18è piste  ---------

Bien.

Dans un instant, nous allons imaginer diverses situations où une envie de fumer pourrait survenir. A chaque fois, vous ramènerez immédiatement à votre esprit la sensation de relaxation et de sérénité que vous ressentez actuellement.

Vous allez aussi prononcer intérieurement la phrase que vous avez préparé, ou bien une autre qui pourrait vous venir à l'esprit en observant ces diverses situations.

Vous êtes prêt ? Allons-y :

Imaginez que c'est le matin, vous vous levez. Vous êtes parfaitement serein. Vous prononcez votre phrase en vous-même.

Imaginez-vous de la même façon après le café ou le petit déjeuner,

En montant dans votre voiture,

Lors d'une pause café ou d'une collation,

Après le repas du midi,

En téléphonant à quelqu'un

A chaque évocation, imaginez bien la situation, ramenez la sensation de sérénité et prononcez votre phrase.

Rappelez-vous un endroit où vous aviez l'habitude de fumer,

Vous êtes dans une période de concentration intense,

Vous rencontrez un ou une ami(e) qui fume,

On vous propose une cigarette,

Quelqu'un fume en face de vous,

C'est la fin du dîner,

Visualisez encore une autre circonstance où vous aviez l'habitude de fumer.

---------  19è piste  ---------

Bien.

Et maintenant, rappelez-vous une fois encore votre agréable souvenir.

Vivez-le à nouveau en images,




en sons,





en sensations.

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

Comme précédemment, nous allons évoquer diverses situations émotionnellement pénibles et qui pourraient favoriser la reprise d'une cigarette. A chaque fois, vous vous imaginerez en train de reconnaître le piège et vous trouverez la façon de le déjouer, notamment avec une phrase adaptée.

Allons-y :

· Imaginez-vous dans une situation où vous vous ennuyez.

Une envie de fumer survient. Vous décelez le piège.

Vous rappelez votre objectif.

Vous prononcez intérieurement votre phrase

Et vous retrouvez l'harmonie et la sérénité qui sont ancrés en vous

Et vous trouvez une occupation.

· Maintenant une situation ponctuelle de frustration.

Vous reconnaissez les pensées-pièges qui peuvent s'y associer

Imaginez une réaction parfaite,

Le comportement et la pensée les plus appropriés

Et vous retrouvez l'harmonie et la sérénité

· A présent une situation où de nombreux soucis se présentent.

Ramenez les sensations de relaxation et de sérénité.

Et trouvez des phrases rassurantes.

Vous allez vous adapter, ou trouver des solutions

Et vous retrouvez la confiance et l'harmonie

· Imaginez aussi une prise de poids modérée.

Est-ce un piège pour vous ?

Quelle attitude allez-vous adopter ?

Imaginez-vous en train de réagir parfaitement

Et vous retrouvez votre confiance et votre sérénité

· Maintenant, une situation trés ponctuelle de dévalorisation.

Après une grande fatigue, ou un coup de déprime.

Vous serez conscient du piège.

L'ennemi qui en profite et vous glisse des pensées-pièges

Imaginez toutes les composantes d'une réaction parfaite

Et vous retrouvez encore la sérénité et l'espoir.

· Et enfin, visualisez une situation trés agréable. Une fête, une réception.

Un peu grisé par l'ambiance, des fumeurs autour de vous.

Vous repérez le danger.

Vous reconnaissez les pensées-piège

Et vous retrouvez immédiatement votre ancienne détermination, sereine et confiante

Elle vit à nouveau en vous, fidèle et puissante. Fidèle pour toujours.

---------  20è piste  ---------

Bien.

A présent, vous allez évoquer un futur plus ou moins lointain où vous êtes sûr que vous aurez définitivement arrêté, où vous serez totalement libéré de l'envie de fumer.

Imaginez-vous donc comme vous le voulez : dans un mois, dans un an ou dans plusieurs années.

Et vous respirez librement,

Votre santé s'est améliorée,

Votre teint est redevenu naturel,

Vous êtes heureux pour vos proches,

Vous êtes parfaitement satisfait de votre nouvelle hygiène de vie.

Imaginez-vous chez vous, dans votre domicile, en train de vivre toutes les sensations agréables.

Et maintenant, visualisez-vous ainsi chez des amis,

Dans des endroits que vous aimez,

En train de marcher dans la rue,

De faire des courses,

De vous promener avec des personnes que vous aimez bien.

Observez votre satisfaction d'avoir arrêté, peut-être même votre fierté s'il vous a fallu beaucoup d'énergie.

Vous êtes heureux d'avoir totalement réussi, définitivement.

Bien.

Gardez cette belle énergie pendant que nous glissons doucement hors de la relaxation.

En pensée, vous revenez dans la pièce.

Respirez un peu plus amplement.

Bougez doucement les mains et les bras, les pieds et les jambes.

Etirez les bras, étirez les jambes, tout le corps.

Massez le visage, la nuque.

Et enfin, ouvrez lentement les yeux et reprenez contact.

Rappelez-vous combien vous serez heureux et fier de votre réussite.

Avec cette belle énergie, vous pourrez vous relever sereinenement, en sachant que vous garderez toujours cette détermination fidèle et puissante, au plus profond de vous.

