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Relaxations fondées sur le training autogène de Schultz
1- Calme et lourdeur

 Vous suivez une méthode d’apprentissage progressif à la relaxation fondée sur la méthode de Schultz.

 Cette première étape concerne l’apprentissage à la perception des sensations de calme et de lourdeur.

 Cette relaxation se pratique en position allongée.

 Installez-vous confortablement et relaxez-vous bien.

 Trouvez une bonne position pour votre nuque et votre dos.

 Maintenant inspirez, prenez l’air dans vos poumons et en expirant, détendez bien votre dos.

 Inspirez encore une fois, trouvez une bonne position pour vos bras, et en expirant, détendez-les bien.

 Inspirez une dernière fois, trouvez une bonne position pour vos jambes, et en expirant, détendez-les bien.

 Voici le moment de vous remémorer les objectifs que vous poursuivez en pratiquant cette relaxation. Prononcez maintenant intérieurement votre objectif personnel. Et votre objectif collectif.

 Portez maintenant votre attention sur tous les points d’appui de votre corps sur le divan, sur toutes les zones d’appui :

· l’arrière de la tête        ;          Les épaules

· Les bras                       ;          Les mains

· Le dos                          ;          Les fessiers

· Les cuisses                  ;           Les mollets

· Et les talons

 Observez à présent tout votre corps posé sur le divan, tout le corps dans son ensemble qui se relâche, qui se détend. Tout le corps.

 Portez maintenant votre attention, des pieds à la tête, sur tous les endroits du corps qui ne sont pas en contact avec le divan :

· Les plantes des pieds      ;      Les chevilles

· Les creux des genoux     ;      Le creux des lombaires

· La nuque                         ;      Le haut des bras

· Les poignets

 Prenez de nouveau conscience de tout votre corps qui se relâche, qui se détend encore davantage sur le divan.

 Observez votre état de calme, de tranquillité, de détente.

 Vous allez vous dire en vous-même, sur 3 expirations, la phrase suivante : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 Allons-y : Inspirez doucement, prenez l'air dans vos poumons, puis soufflez en vous disant : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 Dites-le encore une fois en vous-même.

 Et une troisième fois.

-------------  2è piste  ------------

 Maintenant, nous allons détendre toutes les parties du corps l’une après l’autre

 Pour chaque région, vous observerez le niveau de tension qui peut l’habiter, puis vous détendrez cette tension du mieux possible, et chaque partie du corps sera alors perçue comme plus lourde et plus détendue.

 Tout d’abord, concentrez-vous sur la respiration.

 Votre respiration qui se fait naturellement, tranquillement.

 Observez le mouvement de va et vient.

 Le ventre se lève et descend tranquillement, se lève et descend.

 Concentrez maintenant toute votre attention sur le bras dominant, c’est à dire le bras droit pour les droitiers, ou le gauche pour les gauchers.

 Inspirez, sentez la tension qui s’y trouve encore, voyez où se trouve la tension.

 Et expirez lentement et lâchez cette tension résiduelle.

 Détendez, laissez tout le bras se détendre tranquillement.

 Inspirez lentement : examinez le bras.

 Expirez doucement : Détendez-le encore en expirant.

 Inspirez calmement et en expirant, essayez de détendre encore un peu plus.

 Percevez tous les points de contact du bras avec le divan.

 Observez comme tout votre bras s’engourdit, s’alourdit, devient tout à fait lourd et pesant.

 A chaque fois que vous expirez, ces sensations s’accentuent.

 Dites-vous en vous-même : « Mon bras est tout à fait lourd et pesant »

 Voyez comme cette sensation peut-être agréable.

 Bien

 Votre attention se déplace maintenant vers l’autre bras.

 Observez bien la différence entre les deux côtés.

 Et maintenant portez toute votre attention sur l’autre bras.

 Inspirez, sentez bien s’il s’y trouve encore une tension.

 Expirez et relâchez cette tension résiduelle.

 Vous laissez tout le bras se relâcher tranquillement.

 Inspirez lentement : examinez encore le bras, et expirez doucement : essayez de le détendre encore un peu plus.

 Percevez tous les points de contact du bras avec le support.

 Observez tout votre bras qui s’engourdit, qui s’alourdit, qui devient tout à fait lourd et pesant.

 A chaque expiration, ces sensations s’accentuent.

 Dites-vous en vous-même : « Mon bras est tout à fait lourd et pesant »

 Voyez comme cette sensation peut être agréable.

 Votre attention se porte maintenant sur vos 2 bras à la fois, depuis les épaules jusqu’aux mains.

 Et dites-vous intérieurement : « Mes deux bras sont tout à fait lourds et pesants »

                                       -------------  3è piste  --------------

 Bien

 Votre attention se centre maintenant sur la jambe et le pied dominant.

 Inspirez doucement et observez ce qui se passe dans cette jambe et ce pied : observez si vous y sentez des tensions.

 Expirez alors afin de détendre cette jambe et le pied.

 Respirez lentement, et à chaque expiration, vous les détendez un peu plus.

 Laissez la jambe reposer lourdement, laissez-la s’engourdir tranquillement.

 Percevez bien tous les points de contact de la jambe avec le support.

 Observez comme tout votre jambe s’engourdit, s’alourdit, et à chaque expiration, ces sensations se précisent.

 Dites-vous en vous-même : « Ma jambe est tout à fait lourde et pesante »

 Et voyez comme cette sensation peut-être agréable.

 Votre attention se déplace maintenant sur l’autre jambe.

 Observez bien la différence entre les deux jambes.

 Inspirez doucement, sentez les tensions dans cette jambe et ce pied, et maintenant expirez et détendez-les complètement.

 Vous respirez lentement, et en expirant, vous les détendez un peu plus.

 Percevez bien tous les points de contact de la jambe avec le support.

 Observez encore toute votre jambe qui s’engourdit, qui s’alourdit, et à chaque expiration, cette sensation se précisent, s’accroissent peu à peu.

 Dites-vous en vous-même : « Ma jambe est tout à fait lourde et pesante »

 Prenez maintenant conscience de vos 2 jambes à la fois, des hanches jusqu’aux deux pieds.

 Et dites-vous en vous-même : « Mes deux jambes sont tout à fait lourdes et pesantes »

 Bien. Restez bien attentif à la relaxation

 Votre attention se déplace maintenant vers le ventre, le thorax et tout le dos.

 Observez bien toute la région autour du ventre ; Le thorax, l’ensemble du dos, bien posé sur le divan.

 Expirez et maintenant, et détendez bien le ventre, relâchez-le.

 Vous respirez calmement, l’abdomen monte, il redescend.

 Percevez bien tous les points de contact du dos avec le support.

 Sentez comme votre ventre et tout votre dos s’engourdissent, s’alourdissent.

 Et à chaque expiration, ces sensations s’accroissent peu à peu.

 Dites-vous en vous-même : « Mon ventre et mon dos sont tout à fait lourds et pesants »

 Et observez comme cette sensation peut être agréable.

--------------  4è piste --------------

 Bien

 Votre attention se porte maintenant vers les épaules, la nuque et l’arrière de la tête.

 Voyez s’il y reste encore une tension et détendez bien toute cette région.

 Expirez et détendez un peu plus.

 Sentez les épaules affaissées, détendues.

 Observez les points de contact avec le divan.

 Sentez comme les épaules, la nuque et l’arrière de la tête s’engourdissent, s’alourdissent peu à peu.

 Et dites-vous en vous-même : « Mes épaules et ma nuque sont tout à fait lourdes et pesantes »

 Observez comme cette sensation est bien agréable.

 Et votre attention se porte enfin sur le visage : vous observez la bouche, les joues, les yeux, le front.

 Sentez bien ce qui s’y passe . Voyez s’il y a encore des tensions.

 Et détendez, relâchez la mâchoire, les joues, la langue, les yeux, le front.

 Les paupières reposent doucement.

 Les muscles autour des yeux se détendent ; Le front devient lisse.

 Inspirez lentement et expirez en détendant encore tout le visage et le front.

 Observez tout le visage qui s’engourdit et s’alourdit lui aussi peu à peu.

 Et dites-vous intérieurement : « Tout mon visage et mon front son lourds, pesants »

 Bien

 Enfin, observez maintenant tout le corps, dans son ensemble.

 Vous êtes tout à fait calme et tranquille.

 Tout le corps est complètement détendu, profondément détendu.

 Dites-vous intérieurement : « Mon corps est tout à fait lourd et pesant »

 Et observez encore une fois comme cette sensation est agréable et bienfaisante.

 Maintenant, dans quelques secondes, nous allons glisser doucement hors de la relaxation.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez délicatement les doigts, les orteils.

 Remuez maintenant les mains et les pieds, bougez les lèvres.

 Commencez à étirer les bras, les jambes.

 Massez doucement votre visage, votre nuque.

 Et enfin, vous pouvez ouvrir les yeux et reprendre contact avec l'entourage.

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

2- Calme et chaleur

 Cette deuxième étape concerne l’apprentissage à la perception des sensations de chaleur.

 Si la pièce est fraîche, couvrez-vous un peu plus que nécessaire afin d’avoir une bonne sensation de chaleur.

 Cette relaxation peut se pratiquer en position assise ou allongée.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Vous allez progressivement détendre toutes les parties du corps les unes après les autres, et apprendre à ressentir leur chaleur interne.

 Pour chaque région, vous observerez le niveau de tension résiduelle, vous la détendrez du mieux possible, puis observerez la chaleur du corps.

 Tout d’abord, concentrez-vous sur votre respiration. Observez son mouvement de va et vient.

 Et respirez plutôt par le ventre, calmement, un peu plus lentement que d’habitude.

 Rappelez-vous maintenant les objectifs poursuivis, et dites-les en vous-même. Celui du domaine personnel. Et celui du domaine collectif.

 Vous allez expirer par 3 fois en détendant successivement les bras, les jambes, le tronc et le visage

 Inspirez une première fois et en expirant, détendez profondément les 2 bras.

 Inspirez une deuxième fois et expirez en détendant les 2 jambes.

 Une troisième fois, et vous expirez en détendant le tronc et le visage.

 Dites-vous en vous-même : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 Maintenant, vous allez observer les différences de chaleur dans votre corps.

 Certains endroits sont plus chauds que d’autres, et certains sont plus frais.

 Portez plus particulièrement votre attention sur les endroits où vous sentez cette douce tiédeur qui baigne votre corps.

 Peut être ressentez-vous cette chaleur dans le dos, dans le ventre, aux creux des aisselles, au niveau de l’aine, ou à d’autres endroits.

 Observez attentivement, et concentrez-vous sur les endroits où vous ressentez cette sensation de chaleur. Vous allez l’inviter à diffuser progressivement dans tout votre corps.

----------  6è piste  -----------

 A présent, toute votre attention se centre sur votre bras dominant.

 Sentez bien la tension qui s’y trouve encore et évacuez-la en même temps que vous expirez lentement.

 Laissez votre bras se détendre et invitez la chaleur à venir diffuser peu à peu dans le bras, puis dans l’avant-bras, jusqu’à la main.

 Vous respirez calmement, tout votre bras est complètement détendu, comme engourdi et chaud.

 Dites-vous en vous-même : « Mon bras est agréablement chaud »

 Voyez comme cette sensation peut être agréable.

Votre attention se déplace vers l’autre bras ; Observez la différence entre les deux bras.

 Et à présent, concentrez-vous sur l’autre bras.

 Sentez bien si une tension s’y trouve encore.

 Et maintenant, évacuez cette tension tout en expirant.

 Laissez votre bras s’engourdir et invitez la chaleur à venir diffuser peu à peu dans ce bras, puis dans l’avant-bras, et enfin jusqu’à la main.

 Votre respiration est calme, tout votre bras est complètement détendu, engourdi et chaud.

 Dites-vous en vous-même : « Mon bras est agréablement chaud »

 Et voyez comme cette sensation peut être agréable.

 Votre attention se porte maintenant sur les 2 bras à la fois, depuis les épaules jusqu’aux mains : essayez de rendre plus présente encore la sensation de chaleur, et invitez-la à diffuser encore dans les deux bras.

 Vous respirez calmement et en expirant, la chaleur est de plus en plus présente.

 Dites-vous en vous-même : « Mes 2 bras sont agréablement chauds »

-----------  7è piste  ------------

 Bien

 Votre attention se centre maintenant sur la jambe et le pied dominant.

 Observez si une tension persiste dans cette jambe et ce pied et maintenant, en expirant doucement, détendez-les.

 Laissez la jambe reposer lourdement, laissez la s’engourdir et invitez la sensation de chaleur à l’habiter.

 Sentez bien comme cette douce chaleur gagne progressivement la cuisse, le genou, le mollet, la cheville, et tout le pied.

 Cette sensation de chaleur devient de plus en plus présente

 Dites-vous en vous-même : « Ma jambe est agréablement chaude »

 Et voyez comme cette sensation peut être agréable.

 Votre attention se déplace maintenant vers l’autre jambe.

 Sentez bien la différence entre les deux jambes.

 Et maintenant nous nous concentrons complètement sur l’autre jambe.

 Observez si une tension persiste encore.

 Et maintenant, en expirant, détendez bien cette jambe et ce pied.

 Laissez la jambe reposer lourdement, laissez la s’engourdir et invitez la sensation de chaleur à l’habiter.

 Sentez bien comme cette douce chaleur gagne progressivement la cuisse, le genou, le mollet, la cheville et le reste du pied. La douce chaleur devient de plus en plus présente.

 Dites-vous en vous-même : « Ma jambe est agréablement chaude »

 Et voyez comme cette sensation peut être agréable.

 Votre attention se porte maintenant sur les 2 jambes à la fois, depuis les cuisses jusqu’aux pieds : faites grandir le sensation de chaleur, et invitez-la à diffuser encore dans les 2 jambes.

 Vous respirez calmement et en expirant, la chaleur diffuse de mieux en mieux.

 Dites-vous en vous-même : « Mes 2 jambes sont agréablement chaudes »

----------  8è piste  -----------

 Votre attention se déplace maintenant vers le ventre et le thorax et vous sentez bien le ventre, les flancs, le thorax, et tout le dos : le sacrum, les lombaires et les dorsales.

 Vous respirez lentement et en expirant, détendez bien le ventre et le thorax, relâchez-les bien

 Et invitez la sensation de chaleur à habiter cette région.

 Vous respirez calmement, l’abdomen et le thorax montent et descendent.

 Et en expirant, vous détendez bien tout le dos qui s’engourdit et qui devient de plus en plus chaude.

 Dites-vous en vous-même : « Toute cette région de mon tronc est agréablement chaude »

 Et remarquez comme cette sensation est agréable.

 Bien.

 Votre attention se porte maintenant vers les épaules, la nuque et l’arrière de la tête.

 Voyez s’il reste une tension dans ces endroits et toujours en expirant, détendez bien cette région.

 Sentez que les épaules, la nuque et l’arrière de la tête s’engourdissent petit à petit.

 La sensation de chaleur les gagne et ils deviennent de plus en plus chauds.

 Dites-vous en vous-même : « Ma nuque et l’arrière de ma tête sont agréablement chauds »

 Observez comme cette sensation est bien agréable.

 Concentrez-vous à présent sur la gorge, la bouche, les joues, les yeux et le front.

 Voyez si vous y ressentez une tension et détendez bien toute cette région.

 Invitez la chaleur successivement dans chaque partie, au niveau de la gorge, de la bouche, de la langue, des mâchoires, des yeux.

 Tout le visage s’est engourdi et est devenu agréablement chaud.

 Dites-vous en vous-même : « Tout mon visage est agréablement chaud »

 Et observez là aussi comme cette sensation est agréable.

 Enfin, contemplez maintenant tout le corps dans son ensemble, dans sa globalité.

 Vous êtes calme et tranquille, tout votre corps est complètement détendu, profondément détendu.

Vous le sentez lourdement pesant sur le divan et vous le sentez agréablement chaud.

 Dites-vous alors intérieurement : « Mon corps est chaud, tout chaud, agréablement chaud »

 Et vous vous sentez bien, profondément bien.

 Maintenant, dans quelques secondes, nous allons glisser doucement hors de la relaxation.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez délicatement les doigts, les orteils.

 Respirez un peu plus fortement.

 Remuez maintenant les mains, les pieds, les lèvres.

 Commencez à étirer les bras, les jambes. massez délicatement votre visage, votre nuque.

 Et enfin, vous pourrez ouvrir vos yeux et reprendre contact.

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

3- Les battements du cœur et la respiration

 Vous écoutez la troisième étape qui concerne l’apprentissage à la perception des battements du coeur et de la respiration.

 Cette relaxation peut se pratiquer en position assise, ou allongée.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

 Fermez les yeux et relâchez progressivement tout le corps, de la tête aux pieds : le front, les yeux, les joues, les mâchoires, le cou, les épaules, les bras, les mains, le thorax, le ventre, le bassin, les cuisses, les jambes et enfin les pieds.

 Dites-vous intérieurement : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 Remémorez-vous maintenant vos deux objectifs : le personnel. Le collectif.

 Placez maintenant votre attention au niveau de la poitrine, et plus particulièrement à l’intérieur du thorax, au niveau du cœur et des poumons.

 Mettez-vous à l’écoute de cet endroit, et observez ce qui s’y passe.

 Au bout d’un moment, vous allez ressentir ce mouvement interne, cette pulsation, ce battement régulier du cœur dans votre poitrine.

 Restez bien attentif, essayez ce bien percevoir ce cœur qui bat calmement, automatiquement, régulièrement dans votre poitrine.

 Dites-vous cela en vous-même : « Mon cœur bat calmement et régulièrement »

 Et voyez comme cette sensation peut être agréable

 Dites-vous encore intérieurement : « Mon cœur bat calmement et régulièrement »

-----------  10è piste  ------------

 Maintenant, nous allons suivre la transmission des battements du cœur dans les différentes artères du corps.

 Portez tout d’abord votre attention sur la gorge et le cou, et observez si vous pouvez aussi y ressentir les pulsations de votre cœur.

 Cette sensation est naturelle, tranquille, réconfortante.

 Observez votre cou, et ces battements réguliers.

 Dites-vous en vous-même : « Les artères de mon cou battent calmement et régulièrement » 

 Voyez comme cette sensation peut être agréable.

 Portez maintenant votre attention au niveau des aisselles et de la partie interne des bras, et observez si vous y ressentez aussi ces pulsations. Concentrez-vous bien.

 Peut-être pourrez-vous percevoir ces battements réguliers jusqu’aux avant-bras et aux mains.

 Et dites-vous en vous-même : « Les artères de mes bras battent calmement et régulièrement »

 Et voyez comme cette sensation est agréable.

 Portez maintenant votre attention au niveau du diaphragme et du ventre, et essayez d’y ressentir aussi les battements du cœur.

 Suivez les pulsations, accompagnez leur descente le long de l’aorte, à l’avant de la colonne vertébrale.  Votre conscience accompagne ces pulsations de plus en plus bas, du fond du ventre jusque dans le petit bassin.

 Cette perception est réconfortante, paisible, agréable.

 Dites-vous en vous-même : « Les artères de mon ventre battent calmement et régulièrement »

Voyez comme cette sensation est agréable

 Poursuivons encore notre voyage, et portez maintenant votre attention au niveau de l’aine, puis de la face interne des cuisses.

 Observez ces pulsations régulières et apaisantes. Concentrez-vous bien.

 Et peut-être pourrez-vous encore les suivre jusqu’aux mollets et jusqu’aux pieds.

 Dites-vous en vous-même : « Les artères de mes jambes battent calmement et régulièrement »

 Et voyez comme cette sensation peut être agréable.

 Maintenant, faites à nouveau un tour d’horizon de toutes les parties du corps, en vous disant à chaque fois en vous-même les petites phrases que nous avons choisies :

 « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 « Mon cœur bat calmement et régulièrement »

 Dites-vous intérieurement et de la même façon ces phrases pour le cou,     Pour les bras,     Pour le ventre,    Et pour les jambes.

 Contemplez maintenant l’ensemble de votre corps : votre circulation s’y réalise en chaque endroit, grâce aux pulsations régulières de votre cœur.

 Imaginez le sang qui va baigner chaque partie de votre corps, qui va nourrir toutes vos cellules.

 Et observez comme cette sensation est agréable.

-----------  11è piste  ------------

 Bien.

 Maintenant, nous allons nous intéresser à la respiration.

 Portez pour cela toute votre attention sur la cage thoracique et sur ses mouvements de va et vient.

 Observez aussi le ventre, qui monte et qui descend tranquillement. Qui monte et qui descend.

 Ressentez l’air qui pénètre dans vos poumons, puis qui en ressort. Qui entre et qui ressort.

 Ce mouvement se fait spontanément, naturellement et librement.

 Sentez-vous comme bercé par cette respiration, bercé par ce rythme,

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

 Observez maintenant la sensation de la fraîcheur de l’air, quand il rentre à l’intérieur des narines.

 Et suivez à chaque inspiration cette sensation de fraîcheur qui devient perceptible dans la gorge, puis dans la trachée et enfin dans les bronches.

 Et suivez cette fraîcheur vivifiante qui pénètre jusqu’au fond des poumons.

 A chaque inspiration, invitez cette sensation à diffuser dans l’ensemble de vos poumons.

 Ce sont comme des vagues de bien-être qui emplissent vos poumons à chaque inspiration.

-----------  12è piste ------------

 Et à présent, voilà ce que nous allons faire : à chaque inspiration, vous allez imaginez que cette sensation de fraîcheur vivifiante va diffuser progressivement dans les différentes régions de votre corps.

 Commençons tout d’abord par les bras : Inspirez et invitez cette agréable sensation à diffuser dans vos 2 bras. Soufflez.

 Inspirez maintenant et envoyez ces sensations vers le cou, la nuque et les épaules. Soufflez.

 Inspirez et diffusez cette fraîcheur vivifiante vers le visage, le front et toute la tête. Soufflez.

 Inspirez encore et dirigez-la vers le ventre. Soufflez.

 Inspirez et dirigez la vers les flancs et le dos. Soufflez.

 Et enfin vers jambes : inspirez et sentez-les vivre, diffusez-leur ce bien-être.

 Observez maintenant tout votre corps qui vit et qui respire, qui profite du plaisir de respirer.

 Et dites-vous intérieurement : « Tout mon corps respire »

 L’oxygène diffuse dans toutes les cellules du corps, dans toutes les cellules du corps.

 Observez comme cette sensation est agréable.

 Et dites-vous intérieurement : «  Je suis toute respiration »

 Bien

 Faisons un dernier tour d’horizon : dites-vous en vous-même : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

« Mon cœur bat calmement et régulièrement »

« Je suis toute circulation »

« Ma respiration est libre et tranquille »

« Tout mon corps respire »

« Je suis toute respiration »

 Et vous vous sentez bien, profondément bien, tout votre corps est en harmonie.

 Maintenant, dans quelques secondes, nous allons glisser doucement hors de la relaxation.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez délicatement les doigts, les orteils.

 Respirez un peu plus fortement.

 Remuez maintenant les mains, les pieds, les lèvres.

 Commencez à étirer les bras, les jambes,

 Massez délicatement votre visage, votre nuque.

 Enfin, ouvrez lentement les yeux et reprenez contact.

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

4- Ventre chaud et front frais

 Cette quatrième étape concerne l’apprentissage à la perception des sensations de chaleur au niveau du ventre et de fraîcheur au front.

 Cette relaxation peut se pratiquer couché ou assis.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien

 Fermez les yeux et détendez progressivement tout le corps, de la tête aux pieds : le front, les yeux, les joues, les mâchoires, le cou, les épaules, les bras, les mains, le thorax, le ventre, le bassin, les cuisses, les jambes et enfin les pieds.

 Dites-vous intérieurement : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 Observez votre respiration, calme et tranquille.

 Votre ventre qui monte et descend lentement, tranquillement.

 Remémorez-vous maintenant vos deux objectifs : le personnel.

 Le collectif.

 Nous allons maintenant observer plus particulièrement les différentes régions du ventre.

 Portez tout d’abord votre attention sur la peau de votre ventre, sur la sensation du contact des vêtements avec la peau.

 Observez l’endroit où est situé le nombril.

 Portez votre attention sur les flancs, de chaque côté : droit et gauche.

 Observez tout le dos.

 Et maintenant, orientez votre attention plus particulièrement sur le creux de l’estomac.

 Et à présent sur la région du foie, à droite sous les côtes.

 Puis sur la région de la rate et du pancréas, à gauche sous les côtes.

 Sur la région du rein droit, à l’arrière. Puis sur la région du rein gauche.

 Poursuivons avec la région de l’intestin grêle, au milieu du ventre, sous le nombril.

 Puis sur la région de la vessie, dans le petit bassin

 Et enfin, suivons le parcours du gros intestin, qui débute en bas et à droite, monte jusque sous les côtes à droite, traverse jusque vers les côtes à gauche, puis redescend jusqu’au petit bassin.

 Bien.

 A nouveau, votre attention se dirige au niveau du plexus solaire, au creux de l’estomac.

 Invitez une douce chaleur à réchauffer cette région.

 Concentrez-vous sur cette chaleur, sur l’agréable tiédeur logée à cet endroit.

 Et dites-vous intérieurement : « Mon plexus solaire est agréablement chaud »

 Imaginez que cette chaleur rayonne, qu’elle diffuse dans le ventre.

 Elle s’étend, elle gagne progressivement toutes les parties du ventre que nous venons de voir.

 Dites-vous en vous-même : « Mon plexus solaire irradie une douce chaleur »

 Cette sensation de chaleur diffuse à droite au niveau du foie et du rein droit.

 Elle diffuse à gauche au niveau de la rate et du rein gauche.

 Elle rayonne au milieu du ventre, et jusqu’au petit bassin.

 Voyez comme cette sensation est agréable.

 Et dites-vous : « Tout mon ventre est agréablement chaud »

 Invitez encore cette douce chaleur à baigner tout le ventre, sans oublier un seul endroit.

« Tout mon ventre est agréablement chaud »

-----------  14è piste  ------------

 Portez maintenant votre attention au niveau du front.

 Votre front est tout à fait détendu, tout à fait lisse.

 Vos deux tempes sont libres de toute tension.

 Et pour vos yeux : tous les petits muscles se décrispent, se détendent.

 Les pommettes, les joues, les oreilles, les mâchoires.

 Tout votre visage est bien détendu.

 Dites-vous en vous-même : « Tout mon visage est bien détendu »

 Replaçons notre conscience au niveau du front.

 Et imaginez que vous y ressentez une fraîcheur agréable et plaisante.

 C’est comme si une petite brise vous rafraîchissait le front.

 Cette sympathique sensation éclaircit le front, diffuse peu à peu aux yeux et aux tempes.

 Observez comme cette sensation est vivifiante.

 Et dites-vous en vous-même : « Mon front est frais, agréablement frais »

 Refaisons un tour d’horizon, et dites-vous intérieurement, à chaque fois après moi :

« Je suis tout à fait calme et tranquille »

« Mon plexus solaire est agréablement chaud »

« Mon plexus solaire irradie une douce chaleur »

« Tout mon ventre est agréablement chaud »

« Tout mon visage est bien détendu »

« Mon front est frais, agréablement frais »

 Maintenant, dans quelques secondes, nous allons glisser doucement hors de la relaxation.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez délicatement les doigts, les orteils, les mains, les pieds, la bouche.

 Etirez les bras, les jambes ;  Massez le visage, la nuque.

 Et enfin, ouvrez lentement les yeux.

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

6- Relaxation de Schultz rapide

 Cette cinquième étape effectue une relaxation complète et plus rapide selon la méthode de Schultz

 Installez-vous confortablement, allongé sur le dos, et détendez-vous bien

 Trouvez une bonne position pour votre dos. Inspirez, puis en expirant, détendez-le bien.

 Trouvez une bonne position pour vos bras. Inspirez à nouveau, puis expirez et détendez-les bien.

 Trouvez la bonne position pour vos jambes, inspirez une dernière fois et en expirant, détendez-les bien.

 Intégrez maintenant vos deux objectifs à la relaxation : le personnel. 

 Le collectif.

 Sentez maintenant comment tout votre corps est bien installé sur le divan, tout votre corps qui se relâche, qui se détend ; Tout le corps.

 Et dites-vous en vous-même : « Je suis tout à fait calme et tranquille »

 Placez votre attention au niveau des bras : ils s’engourdissent et s’alourdissent peu à peu.

 Et dites-vous : « Mes bras sont tout à fait lourds et pesants »

 Placez maintenant votre attention au niveau des jambes qui s’engourdissent et s’alourdissent peu à peu : Et dites-vous : « Mes jambes sont tout à fait lourdes et pesantes »

 Et maintenant le dos, le ventre, le thorax, le cou et la tête, et enfin tout le corps, dans son ensemble.

 Tout votre corps est complètement détendu, profondément détendu, lourdement posé sur le divan.

 Observez comme cette sensation est agréable.

 Dites-vous en vous-même : «  Mon corps est tout à fait lourd et pesant »

 Revenons maintenant au niveau des bras : invitez la chaleur à les habiter.

 Ils sont bien détendus, engourdis et chauds.

 Dites-vous : « Mes 2 bras sont agréablement chauds »

 Passons maintenant aux jambes : invitez là aussi la chaleur à les habiter.

 Elles sont bien détendues, engourdies et chaudes.

 Dites-vous : « Mes 2 jambes sont agréablement chaudes »

 Et maintenant faisons la même chose pour le dos, le ventre, le thorax, le cou et la tête et enfin tout le corps, dans son ensemble.

 Tout le corps est maintenant complètement détendu et agréablement chaud.

 Observez comme cette sensation est agréable.

 Et dites-vous en vous-même : « Mon corps est chaud, tout chaud, agréablement chaud »

-----------  16è piste  -----------

 Portez maintenant votre attention dans la poitrine afin de percevoir le cœur qui bat calmement, régulièrement.

 Dites-vous en vous-même : « Mon cœur bat calmement, régulièrement »

 Observez les pulsations au niveau du cou, des bras, du ventre, des jambes.

 Contemplez ainsi l’ensemble de votre corps et cette douce pulsation qui l’habite, et observez comme cette sensation est agréable.

 Dites-vous intérieurement : « Ma circulation se fait agréablement dans tout mon corps »

 Observez à présent l’air qui pénètre dans vos poumons, puis qui en ressort.

 Ce mouvement se fait spontanément, naturellement, librement.

 Vous êtes comme bercé par cette respiration.

 Dites-vous en vous-même : « Ma respiration est libre et tranquille »

 Imaginez maintenant cette sensation qui diffuse progressivement dans tout votre corps.

 Tout votre corps respire : les bras, les jambes, le cou et la tête

 Dites-vous : « Tout mon corps respire »

 L’oxygène diffuse dans toutes les cellules du corps. Voyez cela est agréable.

 Dites-vous : « Je suis toute respiration »

 Observez maintenant l’endroit du plexus solaire et invitez la douce chaleur à s’y installer.

 Et dites-vous : « Mon plexus solaire est agréablement chaud »

 Cette chaleur rayonne et diffuse dans tout le ventre.

 Dites-vous : « Mon plexus solaire irradie une douce chaleur »

« Tout mon ventre est agréablement chaud »

 Portez maintenant votre attention au niveau du front et du visage.

 Et dites-vous : « Tout mon visage est détendu »

 Imaginez que votre front ressent une agréable fraîcheur.

 Et dites-vous : « Mon front est frais, agréablement frais »

 Faisons une dernière fois le tour de ces diverses sensations :

« Je suis tout à fait calme et tranquille »

« Mes deux bras sont lourds et pesants »

« Mes deux jambes sont lourdes et pesantes »

« Mon corps est entièrement lourd »

« Mes 2 bras sont agréablement chauds »

« Mes 2 jambes sont agréablement chaudes »

« Tout mon corps est chaud »

« Mon cœur bat calmement et régulièrement »

« Je suis toute circulation »

« Ma respiration est libre et tranquille »

« Tout mon corps respire »

« Mon plexus solaire est agréablement chaud »

« Mon plexus irradie une douce chaleur »

« Tout mon ventre est agréablement chaud »

Et « Mon front est frais, tout à fait frais »

 Maintenant, dans quelques secondes, nous allons glisser doucement hors de la relaxation.

 Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez délicatement les doigts, les orteils, les mains, les pieds, les lèvres.

 Puis étirez les bras, les jambes,

 Massez délicatement le visage, et enfin, ouvrez lentement les yeux pour reprendre contact.

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

