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Relaxations fondées sur le développement de la conscience corporelle

1- Conscience corporelle de base

 Vous allez suivre un apprentissage à la relaxation fondée basée sur l’observation du corps et le développement du schéma corporel.

 Ces relaxations se pratiquent toutes en position allongée et cette première étape concerne l’apprentissage à la perception de base de la conscience corporelle.

 Allongez-vous confortablement et détendez-vous bien.

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

 Vous allez dans un instant faire 3 respirations un peu plus profondes pour vous installer au mieux et commencer à détendre successivement les bras, les jambes, puis le tronc et la tête.

 Allons-y : Inspirez doucement, installez confortablement vos bras et soufflez lentement : détendez-les bien.

 Inspirez doucement, installez bien vos jambes et soufflez : laissez-les complètement aller.

 Inspirez une troisième fois, installez votre dos et votre nuque au mieux ; Soufflez : posez-les  et détendez-les bien.

 Tout le corps est bien installé.

 Vous allez maintenant porter toute votre attention sur le bras droit, et plus particulièrement sur le pouce de votre main : votre conscience va se focaliser entièrement sur le pouce.

 Vous sentez ce pouce, vous l’observez en quelque sorte. Rien d’autre n’apparaît à votre conscience que la perception de ce pouce.

 A présent, votre attention va se porter de la même façon sur l’index, le majeur, l’annulaire et enfin l’auriculaire.

 Vous poursuivez l’exercice en examinant la main dans son ensemble, le poignet, l'avant bras, le coude, le bras et l’épaule.

 Maintenant l'ensemble du bras, dans sa globalité.

 Placez votre attention sur les points d’appui du bras sur le support.

 Observez la sensation du contact des vêtements sur la peau.

 Tout votre bras est bien détendu, bien relaxé.

 Contemplez la différence entre les deux bras.

 Passons maintenant au bras gauche et concentrons-nous de la même façon sur le pouce, l’index, le majeur, l’annulaire et l’auriculaire.

 Continuons de la même façon en portant toute notre attention sur la main, le poignet, l'avant bras, le coude, le bras et l’épaule.

 Contemplez l'ensemble du bras, dans sa globalité.

 Observez les points d’appui du bras sur le support.

 Ressentez le contact des vêtements sur la peau.

 Tout votre bras est bien détendu, bien relaxé.
Maintenant que les deux bras sont bien détendus, observez-les tranquillement quelques secondes, tous les deux à la fois.
 Bien. Vous restez pleinement conscient, bien attentif à la relaxation.

 Passons maintenant à la jambe droite, et nous allons procéder de la même façon : portez toute votre attention sur les orteils, la plante du pied, la cheville, la jambe, le genou, la cuisse, la hanche et la fesse.

 Contemplez maintenant votre jambe dans sa globalité,

 Examinez les points d'appui sur le support : les talons, mollets, cuisses et fesses.

 Observez le contact des vêtements sur la peau.

 Toute votre jambe est bien détendue, bien relaxée.

Observez bien la différence entre les deux jambes

 Passons maintenant à l’autre jambe : les orteils, la plante du pied, la cheville, la jambe, le genou, la cuisse, la hanche et la fesse.

 Votre jambe dans sa globalité,

 Les points d'appui sur le support.

 Le contact des vêtements sur la peau.

 Toute votre jambe, bien détendue, bien relaxée.

 Observez maintenant vos deux jambes, les 2 jambes ensemble, bien décontractées.

-----------  2è piste  -----------

 Bien. Continuez à rester pleinement conscient, bien attentif.

 Vous allez maintenant porter successivement votre attention sur le tronc, c'est-à-dire du petit bassin, du ventre, du thorax et de l’ensemble du dos. Allons-y :

 Observez tout d’abord le sacrum, les vertèbres lombaires.

 La sensation de l’appui sur le support.

 Puis le petit bassin, le ventre.

 Le ventre qui bouge doucement avec la respiration.

 La sensation du contact des vêtements sur la peau du ventre.

 Et à présent les vertèbres dorsales derrière, la sensation de leur appui sur le support.

 Le thorax, la poitrine devant.

 Le thorax qui bouge doucement avec la respiration.

 La sensation du contact des vêtements sur la peau.

 Observez maintenant tout le tronc, dans son ensemble.

 Votre attention poursuit maintenant son ascension, en se portant successivement sur les épaules, la nuque, la gorge, tout le cou, bien décontracté.

 Maintenant l’arrière de la tête, les mâchoires, le menton, les lèvres, le nez, les joues, les yeux, les oreilles, le front et le sommet du crâne.

 Toute la tête. Toute la tête, bien libérée des tensions.

 Continuez à rester bien conscient, tout à fait attentif.

 Vous observez maintenant tout votre corps, bien détendu, bien relaxé.

 Vous êtes tout à fait calme et tranquille.

 Voyez comme cette sensation est agréable.

 Prenez plaisir à cet état de relaxation.

------------  3è piste  -------------

 Observez votre respiration : le ventre bouge doucement ; Il monte et il descend.

 Et à chaque respiration, invitez des vagues de bien-être et de plaisir à s’installer en vous.

 Vous allez à chaque inspiration inviter ces vagues de bien être à se répandre peu à peu dans les bras, puis les jambes et tout le corps.

 Inspirez et envoyez ces sensations agréables dans le bras droit. Soufflez

 Maintenant inspirez et envoyez-les dans le bras gauche. Soufflez

 Invitez-les à diffuser vers la jambe droite. Soufflez

 A présent vers la jambe gauche. Soufflez

 Et laissez ce bien-être gagner maintenant tout le ventre, le thorax, le cou, la tête.

 Et tout votre corps. Tout votre corps qui est bien détendu, allongé tranquillement et sereinement

 Maintenant, dans quelques secondes, vous allez glisser doucement hors de la relaxation et revenir progressivement à l’état de veille.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez doucement les doigts, puis les orteils.

 Remuez les mains, les pieds, la bouche, et vous pouvez ouvrir les yeux.

 Portez de nouveau votre attention vers vos deux bras, vos deux jambes, le tronc, le cou, la tête.

 Et maintenant, étirez vos bras, vos jambes, comme le matin quand vous avez bien dormi.

 Massez doucement votre visage et votre nuque.

 Respirez encore une fois, plus amplement.

 Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous le bénéfice de cette relaxation.

2- Conscience corporelle détaillée des bras et des jambes

 Cette deuxième étape concerne l’apprentissage à la perception d’une conscience corporelle détaillée des bras et des jambes.

 Allongez-vous confortablement, détendez-vous bien.

 Posez vos deux bras les paumes ouvertes vers le ciel et les pouces tournés vers l’extérieur.

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

 Vous allez faire 3 respirations un peu plus profondes afin de bien vous installer.

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

 Inspirez à nouveau, trouvez une bonne position pour les jambes et soufflez : laissez-les complètement aller. Les orteils se tournent légèrement vers l’extérieur.

 Inspirez une troisième fois, installez le dos, la nuque ; Soufflez : posez-les, détendez-les bien.

 Tout le corps est bien installé.

 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 : le pouce de la main droite : Tout le pouce. L’index. Le majeur. L’annulaire. L’auriculaire.

 La paume de la main, le dos de la main, le poignet, toute la main. Toute la main.

 L’avant bras : le radius à l’extérieur et le cubitus à l’intérieur.

 Les muscles antérieurs de l’avant bras, tournés vers le haut.

 Les muscles postérieurs.  Tout l’avant bras.

 Le coude : le pli du coude, l’os du coude à l’arrière, l’articulation en dedans. Tout le coude.

 Le bras : l’os de l’humérus à l’intérieur. Le muscle biceps devant, le triceps derrière.

 Toute cette région.

 L’épaule : Les muscles par devant, par derrière. L’articulation à l’intérieur.

 La clavicule devant, l’omoplate derrière. Toute l’épaule.

 Contemplez maintenant l'ensemble du bras, tout le bras.

 Les points d’appui.        Le contact des vêtements.

 Tout le bras.

------------  5è piste  -------------

 Bien. Restez toujours parfaitement conscient, bien attentif.

 Passons à l'autre bras : le pouce gauche : Le pouce gauche. L’index, le majeur, l’annulaire, l’auriculaire.

 La paume de la main, le dos de la main, le poignet. Toute la main. Toute la main.

 Continuons :

 L’avant bras maintenant : le radius, le cubitus à l’intérieur.

 Les muscles fléchisseurs, tournés vers le haut. Les muscles extenseurs à l’arrière.

 Tout l’avant bras.

 Le coude : le pli du coude, l’os à l’arrière, l’articulation du coude au dedans

 Tout le coude.

 Le bras : l’os de l’humérus à l’intérieur. Le muscle du biceps devant, le triceps derrière.

 Toute cette région.

 L’épaule : Les muscles devant, les muscles derrière. L’articulation de l’épaule à l’intérieur.

 La clavicule devant, l’omoplate derrière. Toute l’épaule.

 Contemplez maintenant l'ensemble du bras, dans sa globalité.

 Les points d’appui.        Le contact des vêtements.  Tout le bras

 Les deux bras maintenant. Les deux bras.

------------  6è piste  -------------

 Et passons à la jambe droite, et commençons par détailler le gros orteil droit. Les autres orteils. L’avant du pied, la plante du pied, le talon. Le talon. Le coup de pied.

 Tout le pied. Tout le pied.

 Bien. Restez toujours bien présent, parfaitement attentif.

 Et détaillons la cheville : La malléole externe, la malléole interne, le tendon d’Achille, les tendons du cou de pied devant. Toute la cheville.

 La jambe : l’os du tibia devant, le péroné à l’extérieur. Le mollet. Les muscles devant la jambe. Toute la jambe.

 Faisons le tour du genou : le creux à l’arrière, la partie gauche de l’articulation, la rotule devant, la partie droite. Tout le genou.

 La cuisse maintenant : l’os du fémur au centre. Les muscles à l’arrière, les muscles à gauche, le quadriceps devant, et les muscles à droite. Toute la cuisse.

 Faisons le tour de la hanche : la fesse, à l’arrière, les tendons adducteurs à l’intérieur, l’aine  devant, l’os du trochanter à l’extérieur. L’articulation en dedans. Toute la hanche.

 Et maintenant toute la jambe.

 Les points d'appui.       Le contact des vêtements.

 Toute la jambe.

-----------  7è piste  -------------

 Bien. Toujours pleinement conscient, bien attentif.

 Passons à la jambe gauche avec le gros orteil gauche, les autres orteils, tout l’avant-pied. La plante du pied, le talon. Le talon.

 Le coup de pied. Tout le pied. Tout le pied.

 Bien. Toujours parfaitement éveillé.

 Détaillons la cheville : La malléole externe, la malléole interne, le tendon d’Achille derrière, les tendons du cou de pied devant. Toute la cheville.

 La jambe : le tibia, le péroné, le mollet, les muscles devant la jambe. Toute la jambe.

 Faisons le tour du genou : le creux derrière, la partie gauche, la rotule devant, la partie droite. Tout le genou.

 La cuisse maintenant : l’os du fémur au centre. Les muscles à l’arrière de la cuisse, dans la partie gauche, le muscle quadriceps devant, et les muscles à droite. Toute la cuisse.

 Faisons le tour de la hanche : La fesse, l’os du trochanter à l’extérieur, l’aine devant. Les adducteurs à l’intérieur. L’articulation tout au dedans. Toute la hanche.

 Et maintenant toute la jambe.

 Les points d'appui.          Le contact des vêtements.     Toute la jambe.

 Les deux jambes. Les deux jambes.

 Bien. Poursuivons avec le reste du corps sans le détailler : Le bassin. Le ventre. Le thorax.

Les vertèbres derrière. Le cou. Tout le visage.

 Et maintenant tout le corps. Tout le corps.

 Bien. Vous restez toujours pleinement conscient, parfaitement attentif.

 Observez maintenant votre respiration : le ventre bouge doucement.

 Invitez une belle lumière blanche à entrer dans vos poumons à chaque inspiration.

 Imaginez comme une énergie qui revitalise. Comme une énergie de santé.

 Et faites comme si elle éclairait vos poumons.

-----------  8è piste  ------------

 Dans un instant, voilà ce que nous allons faire : vous allez inspirer et bien percevoir cette belle force lumineuse dans vos poumons. Puis en soufflant, vous placerez votre attention dans le bras droit, qui s’éclairera et sera aussitôt comme habité par cette énergie. Puis nous passerons au bras gauche et ensuite aux jambes.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, contemplez cette lumière dans vos poumons.

 Soufflez et recommencez à nouveau. Bien.

 Inspirez et expirez maintenant et observez-la diffuser immédiatement dans le bras droit.

 Inspirez à nouveau, expirez et la lumière diffuse dans le bras gauche.

 Inspirez lentement.  Expirez et c'est comme si la jambe droite s’éclairait.

 Inspirez une dernière fois. Expirez et c'est la jambe gauche qui s’éclaire.

 Respirez maintenant tranquillement, naturellement.

 Vous vous sentez bien, parfaitement bien. Vous êtes en train de vivre un moment de calme et de sérénité.

 Vous percevez d’agréables sensations de bien-être, d’harmonie et de plaisir.

 Diffuser peu à peu ces agréables sensations vers le bras droit. Et à présent vers le bras gauche. Vos deux bras sont bien, agréablement bien.

 La jambe droite se laisse gagner maintenant par ces vagues de détente et d’harmonie.

Et à présent la jambe gauche elle aussi. Vos deux jambes sont bien, agréablement bien.

 Laissez ce bien-être gagner progressivement le ventre, le thorax, la tête.

 Tout votre corps dans sa globalité.

 Bien.

 Maintenant, dans quelques secondes, vous allez glisser doucement hors de la relaxation et revenir progressivement à l’état de veille.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez doucement les doigts, puis les orteils.

 Respirez un peu plus fortement encore.

 Remuez les mains, les pieds, la bouche.

 Et vous pouvez ouvrir doucement les yeux.

 Portez de nouveau votre attention vers vos deux bras, vos deux jambes, votre tronc, votre cou et votre tête.

 Et maintenant, étirez les bras, étirez les jambes.

 Massez doucement votre visage et votre nuque.

 Respirez encore une fois, un peu plus amplement.

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

3- Conscience corporelle détaillée du tronc et de la tête

 Cette troisième étape concerne l’apprentissage à la perception d’une conscience corporelle plus détaillée du tronc et de la tête.

 Allongez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Posez vos deux bras comme d’habitude les paumes ouvertes vers le ciel et les pouces tournés vers l’extérieur.

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

 Faisons les 3 respirations pour installer et détendre les bras, les jambes, puis le tronc et la tête.

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

 Inspirez à nouveau, trouvez la bonne position pour vos jambes et soufflez : laissez-les complètement aller. Les orteils se tournent doucement vers l’extérieur.

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

 Tout le corps est bien installé et prêt à la relaxation.

 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.

 Commencez par porter votre attention sur l'ensemble du bras droit, dans sa globalité.

Tout le bras.

 De la même façon, le bras gauche, dans son ensemble. Tout le bras gauche.

 Maintenant la jambe droite. Toute la jambe.

 La jambe gauche. Toute la jambe gauche.

 Bien.

 Vous allez maintenant porter votre attention au niveau du périnée et du petit bassin : Le coccyx, le sacrum, les os du bassin à droite, les os du bassin à gauche.

 La sensation des zones d’appui sur le support.

 Les organes génitaux externes. L’endroit de la pilosité.

 Et maintenant, passons à l’intérieur du petit bassin :

 Portez votre attention vers la vessie en imaginant ce que vous ressentez quand elle est pleine.

 Puis l’utérus, le vagin pour les femmes, ou pour les hommes l’endroit de la prostate.

 Observons ensuite l’anus, le rectum : imaginez ce que l’on ressent quand il est plein.

 Maintenant tout le petit bassin. Toute cette région.

-----------  10è piste  ------------

 Bien.

 Votre conscience se place maintenant au niveau des vertèbres lombaires,

 Vous pouvez voir et détailler les 5 vertèbres, du bas vers le haut.

 Observez les muscles à droite des vertèbres. Les muscles à gauche.

 Et maintenant toute la région, toute la région lombaire.

 Passons à présent au ventre : les muscles des abdominaux à droite, les muscles à gauche.

 Les muscles des flancs à droite, et à gauche.

 Le ventre qui bouge doucement avec la respiration.

 La sensation du contact des vêtements sur la peau du ventre.

 Maintenant détaillons le contenu du ventre, et tout d’abord le cheminement du gros intestin : commençons par ressentir à nouveau l’endroit du rectum, puis le colon gauche qui monte jusque sous les côtes à gauche, le colon transverse qui traverse jusque sous les côtes à droite et enfin le colon droit qui descend jusqu’au caecum en bas à droite.

 Faites maintenant en esprit le chemin inverse, avec beaucoup de douceur :  Colon droit. Transverse. Colon gauche.

 Observez maintenant tout le milieu du ventre, où se place l’intestin grêle. Orientez votre attention vers l’estomac. Poursuivons avec le foie, à droite sous les côtes. Le rein droit, à l’arrière.

 Continuons avec la région du pancréas à gauche de l’estomac, de la rate à gauche sous les côtes et enfin le rein gauche, à l’arrière.

 Toute la région du ventre. Tout le ventre.

 Bien. Restez parfaitement conscient, bien attentif.

 Poursuivez maintenant en portant votre attention sur les vertèbres dorsales. Déroulez-les jusqu’au bas du cou.

 Remontez en esprit la colonne vertébrale lentement.

 Observez l’omoplate droite, la gauche. Les muscles à droite des vertèbres. Les muscles à gauche.

 Les zones d’appui sur le support.

 Et maintenant détaillons le thorax et la poitrine.

 Le thorax qui bouge tranquillement avec la respiration.

 La partie droite du thorax. La partie gauche.

 Les battements lents et réguliers du cœur.

 Le poumon droit ; Le poumon gauche.

 Observez votre poitrine devant, détaillez les seins pour les femmes et les pectoraux pour les hommes : A droite. A gauche. Conscience des mamelons.

 Le contact des vêtements sur la peau.

 Toute la région du thorax. Tout le thorax

 Et à présent tout le tronc, tout le tronc.

------------  11è piste  -------------

 Bien. Vous restez toujours pleinement conscient, tout à fait attentif.

 Observez à l’arrière des épaules et du cou, le muscle trapèze à droite. Le muscle trapèze à gauche.

 Et devant : la clavicule à droite. La clavicule à gauche.

 La nuque maintenant : remontez les vertèbres cervicales en esprit. Les muscles à droite. Les muscles à gauche.

 A présent la gorge : la pomme d’Adam, la thyroïde juste dessous.

 La sensation de l’air qui passe dans la trachée.

 Rappelez-vous la sensation des aliments, quand ils passent dans l'oesophage, derrière.

 Maintenant tout le cou, tout le cou dans son ensemble.

 Poursuivons au niveau de la tête, et restez parfaitement attentifs : La mâchoire inférieure, le menton, la lèvre inférieure, la lèvre supérieure, la pommette droite. La pommette gauche.

 Puis la joue droite, la joue gauche, l’oreille droite, la gauche, la tempe droite, la gauche.

 Maintenant l’œil droit, la paupière inférieure, et supérieure. Le sourcil.

 Et l’œil gauche, les paupières. Le sourcil.

 Les petits muscles des yeux sont bien détendus.

 Le front est complètement lisse et relâché.

 Tout le visage. Tout le visage.

 A présent la bouche : les dents du bas. Le plancher de la bouche, la langue.

 L’arrière de la gorge. Les dents du haut. Le palais.

 Tout l’intérieur de la bouche. Toute la bouche.

 Maintenant observez le crâne avec le cuir chevelu, et l’arrière de la tête.

 Toute la tête, toute la tête dans son ensemble.

Bien.

A présent à nouveau le cou. Tout le cou.

Les deux bras.            L’ensemble du tronc.

Les deux jambes.

Et tout le corps. Tout le corps.

-----------  12è piste  ------------

 Vous restez toujours bien conscient, bien éveillé.

 Observez maintenant votre respiration : le ventre bouge doucement.

 Invitez la belle lumière blanche à rentrer dans vos poumons à chaque inspiration.

 Imaginez comme une énergie qui vous revitalise, une énergie de santé qui éclaire vos poumons.

 Bien. Ecoutez bien : Dans un instant vous allez inspirer et bien percevoir cette belle force lumineuse dans vos poumons. Puis en soufflant, vous placerez votre attention dans les bras, qui s’éclaireront et seront ensuite habités par cette énergie. Puis nous passerons aux jambes et au petit bassin, au ventre, au cou et à la tête.

Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, contemplez cette lumière dans vos poumons.

 Expirez et observez-la diffuser immédiatement dans les bras.

 Inspirez,  expirez et la lumière dans les jambes.

 Inspirez lentement.  Expirez vers le bassin qui s’éclaire agréablement.

 Inspirez. Expirez, le ventre se revitalise.

 Inspirez. Expirez vers le cou.

 Inspirez une dernière fois. Expirez vers l’ensemble de la tête.

 Respirez maintenant tranquillement, naturellement.

 Vous vous sentez bien, parfaitement bien. Vous vivez un moment de calme et de sérénité.

 Vous percevez d’agréables sensations de bien-être, d’harmonie et de plaisir.

 Diffuser peu à peu ces sensations vers les bras.

 A présent invitez-les à diffuser aussi vers les jambes.

 Et maintenant vers le petit bassin. Le ventre.  Puis le thorax à son tour.

 Et à présent le cou. Et la tête.

 Et enfin le corps dans sa globalité.

 Tout votre corps bien détendu, allongé tranquillement, sereinement.

 Et maintenant, dans quelques secondes, vous allez glisser doucement hors de la relaxation et revenir très progressivement à l’état de veille.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez doucement les doigts, les orteils.

 Respirez un peu plus fortement.

 Remuez les mains et les pieds, la bouche,

 Et vous pouvez ouvrir doucement les yeux.

 Portez de nouveau votre attention vers vos deux bras, vos deux jambes, votre tronc, votre cou, votre tête. Observez-les.

 Et maintenant, étirez vos bras, étires vos jambes.

 Massez doucement le visage et la nuque.

 Respirez encore une fois, un peu plus amplement.

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

4- Rotation de la conscience

 Cette quatrième étape est (fondée) basée sur (une méditation de) la méthode de Yoga Nidra, dans son premier niveau.

 Allongez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Votre corps se place, s’abandonne à la pesanteur.

 Inspirez doucement, installez confortablement les bras, les paumes ouvertes vers le ciel. Soufflez lentement et détendez-les bien.

 Inspirez doucement, installez les jambes, les orteils légèrement vers l’extérieur. Soufflez, laissez-les complètement aller.

 Inspirez une troisième fois, installez le dos, la nuque. Soufflez, posez-les, détendez-les complètement.

 Tout le corps est confortablement relâché, abandonné.

 Commençons la rotation de la conscience dans les différentes parties du corps.

 Le pouce de la main droite. Le pouce droit. L’index. Le majeur. L’annulaire. L’auriculaire.

La paume de la main. Le dos de la main. Toute la main. Toute la main.

 Le poignet. L’avant bras. Le coude. Le pli du coude. Le bras. L’épaule droite.

Tout le bras. Tout le bras.

 L’aisselle droite. La poitrine à droite. Le thorax. Le flanc droit. Le ventre à droite.

Tout le côté droit du tronc.

 Le bassin. La hanche droite. Le fessier. La cuisse. Le genou. La jambe droite. La cheville.

Le talon. Le talon.

 La plante du pied. Le dessus du pied. Le gros orteil. Les autres orteils.

 Toute la jambe. Toute la jambe.

 Rester bien attentifs, parfaitement conscient, poursuivons avec l’autre bras :

 Le pouce de la main gauche. Le pouce. L’index. Le majeur. L’annulaire. L’auriculaire. La paume de la main. Le dos de la main.

 Toute la main. Toute la main.

 Le poignet gauche. L’avant bras. Le coude. Le pli du coude. Le bras. L’épaule.

Tout le bras. Tout le bras.

 L’aisselle gauche. La poitrine. Le thorax. Le flanc gauche. Le ventre.

Tout le côté gauche du tronc.

 Le bassin. La hanche gauche. Le fessier. La cuisse. Le genou gauche. La jambe. La cheville.

Le talon. Le talon.

La plante du pied. Le dessus du pied. Le gros orteil. Les autres orteils.

Toute la jambe. Toute la jambe.

 ------------  14è piste  ------------     

 Ne dormez pas, restez bien conscient.

 Reprenons en remontant avec la partie arrière du corps :

 Le talon droit. Le talon gauche. Les deux talons. Les deux pieds.

 Le mollet à droite, à gauche. Les deux mollets.

 Le genou à droite, à gauche. Les deux genoux.

 La cuisse à droite, à gauche. Les deux cuisses.

 L’ensemble des deux jambes.

 Le bassin à droite, à gauche.

 Les lombaires à droite, à gauche.

 Les dorsales à droite, à gauche.

 Les omoplates droite, gauche.

 Tout le dos. Tout le dos.

 Les deux mains. Les deux avant bras. Les deux coudes. Les deux bras. Les épaules

 L’ensemble des deux bras. Les deux bras.

 Le trapèze droit. Le trapèze gauche.

 L’arrière du cou. La nuque.

 L’arrière de la tête. Le sommet du crâne.

 Toute la partie arrière du cou et de la tête.

 Ne dormez pas, restez toujours pleinement conscient. Poursuivons en redescendant avec la partie avant du corps :

 Le front. Le sourcil droit. Le sourcil gauche.

 L’œil droit. L’œil gauche. La narine droite. La narine gauche.

 L’oreille droite. L’oreille gauche. La joue droite. La joue gauche.

 La mâchoire droite. La mâchoire gauche. La bouche. Le menton.

 Tout le visage. Tout le visage.

 Le cou. Le thorax. Le ventre. Le bassin.

 Tout le tronc. Tout le tronc.

 Les deux bras. Les deux bras.

 Les deux jambes. Les deux jambes.

 Tout le corps. Tout le corps. Tout le corps. 

-----------  15è piste  -------------

 Restez toujours parfaitement conscient, éveillé, attentif

 Conscience du souffle à l’entrée des narines. Le souffle à l’entrée des narines.

 Dans un instant, vous allez compter à rebours 7 respirations, de 7 à 1, de la manière suivante :

Dites le chiffre 7 en vous-même, inspirez puis soufflez. Puis le chiffre 6, inspirer et souffler. Et ainsi de suite.

 L’état de relaxation s’approfondit à chaque respiration, mais vous restez toujours parfaitement éveillé. Vous êtes prêt ? Allons-y. A votre rythme.

 Continuez, approfondissez

 Où que vous en soyez, c’est bien. Poursuivons : Vous êtes toujours bien présent.

 Observez à nouveau votre respiration : le ventre bouge doucement.

 Et invitez une belle lumière blanche à entrer dans vos poumons à chaque inspiration.

 Imaginez comme une énergie qui vous revitalise.

 Une énergie de santé qui éclaire vos poumons.

-----------  16è piste  ------------

 Dans un instant, vous allez faire respirer cette lumière dans chaque partie du corps : vous allez inspirer et bien percevoir tout d'abord cette lumière dans vos poumons. Puis en soufflant, vous placerez votre attention dans les bras qui respireront cette lumière à leur tour. Puis nous passerons ensuite aux jambes, puis au bassin, au ventre, au cou et à la tête.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez et contemplez cette lumière dans vos poumons. Soufflez.

 Inspirez : les poumons sont somme vivifiés par cette lumière. Soufflez maintenant et portez votre attention sur les bras.

 Inspirez à nouveau, la lumière s’installe dans les bras. Soufflez.

 Inspirez, et c’est comme si les bras respiraient. Soufflez. Vers les jambes.

 Inspirez : la lumière habite maintenant les jambes. Soufflez.

 Inspirez : les jambes respirent à leur tour. Soufflez. Vers le bassin.

 Respirez maintenant une fois dans le bassin. Et soufflez vers le ventre.

 Inspirez à présent cette lumière dans le ventre. Soufflez vers le thorax.

 Inspirez maintenant à présent cette lumière dans le thorax. Soufflez vers le cou.

 Inspirez cette lumière dans le cou. Soufflez vers la tête.

 Et inspirez enfin et toute la tête s’éclaire et respire. 

 Bien.

 Vous respirez maintenant tranquillement, naturellement.

 Vous vous sentez bien, parfaitement bien, dans un moment de calme, de sérénité.

 Et dans votre corps vous pouvez percevoir d’agréables sensations de bien-être, d’harmonie, de plaisir.

 Diffuser peu à peu ces agréables sensations vers les bras. Et à présent vers les jambes.

 Et maintenant le petit bassin, le ventre.  Puis le thorax. A présent le cou. Et la tête.

 Et enfin tout votre corps, dans sa globalité

 Vous êtes en train d’acquérir un nouvel art de vivre.

 Prononcez intérieurement un vœu, une résolution qui vous concerne et concerne votre façon de vivre. Prononcez-la intérieurement à trois reprises.

 Et maintenant, prononcez intérieurement un autre vœu, un souhait qui concerne vos proches ou plus largement l’ensemble de la planète. Prononcez-le intérieurement en vous-même, à trois reprises.

 Maintenant, dans quelques instants, vous allez glisser hors de la relaxation et revenir à l’état de veille.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez doucement les doigts, les orteils.

 Respirez un peu plus fortement.

 Etirez les mains et les pieds, remuez la bouche, la langue.

 Et ouvrez maintenant vos yeux.

 Portez de nouveau votre attention vers vos deux bras, vos deux jambes, votre tronc, le cou et la tête.

 Pensez à vos deux résolutions.

 Et maintenant, étirez vos bras, vos jambes, comme le matin quand vous avez bien dormi.

 Massez doucement le visage, la nuque.

 Respirez encore une fois, un peu plus amplement.

 La relaxation est terminée.

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

