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Relaxations fondées sur les visualisations

1- Les cinq sens

 Vous écoutez une méthode de relaxation basée sur les visualisations.

Cette première étape consiste à se concentrer sur les perceptions issues des cinq sens.

 Cette relaxation se pratique plutôt en position assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien. Vous pouvez fermer les yeux.

 Et vous allez commencer par effectuer 3 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 expirez une première fois tout en décontractant le front, les joues, les mâchoires, tout le visage.

 Inspirez de nouveau puis expirez une deuxième fois en relâchant bien le thorax, les épaules, les bras.

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

 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.

 Bien.

 Mettez-vous maintenant à l’écoute de l’ensemble de votre corps : nous allons en faire le tour en imagination, en commençant par les jambes.

 Portez donc toute votre attention sur les orteils, les pieds, les talons, les chevilles, les jambes, les genoux, les cuisses et les hanches.

 Sentez-vous des régions qui sont plus chaudes et d’autres plus froides ?

 Certains endroits vous paraissent-ils plus lourds et d’autres plus légers ?

 Certains muscles sont-ils tendus et d’autres détendus ? 

 Sentez-vous les zones d’appui des jambes et des talons sur le support ?

 Distinguez le contact des vêtements sur la peau.

 Et la sensation de la fraîcheur de l’air s’il y a des parties découvertes.

----------  2è piste  -----------

 Bien.

 Portez maintenant votre attention sur les deux bras : tous les doigts, les mains, les poignets, les avant-bras, les coudes, les bras et les épaules.

 De la même façon que les jambes, sentez-vous des endroits plus chauds et d’autres plus froids ?

 Percevez-vous que certains endroits paraissent plus lourds et d’autres plus légers ?

 Certains muscles sont-ils tendus et d’autres détendus ? 

 Sentez-vous les zones d’appui des bras sur le support ?

 Percevez-vous le contact des vêtements sur la peau ?

 Et la sensation de la fraîcheur de l’air s’il y a des parties découvertes ?

 Bien.

 Portez maintenant votre attention au niveau du tronc : le petit bassin, les lombaires, le ventre, le thorax, les vertèbres dorsales.

 Sentez-vous aussi des endroits plus chauds, d’autres plus frais ?

 Certains endroits sont-ils plus lourds et d’autres plus légers ?

 Des muscles bien détendus, d’autres plus tendus ? 

 Percevez-vous les zones d’appui ?

 Le contact des vêtements sur la peau ?

 Observez aussi les mouvements respiratoires qui se font naturellement, tranquillement.

 Et percevez-vous les battements du cœur ?

 Portez enfin votre attention sur le cou et le visage : la nuque, la gorge, les mâchoires, la bouche, les joues, le cuir chevelu, le front, les yeux, et le nez.

 Sentez-vous là aussi des endroits plus chauds, d’autres plus froids ?

 Certains muscles restent-ils tendus et d’autres détendus ? 

 Y a-t-il des endroits qui vous semblent-ils plus lourds et d’autres plus légers ?

 Et la sensation de la fraîcheur de l’air ?

 Observez encore une fois tout votre corps, tout le corps dans son ensemble. Des pieds jusqu’à la tête.

-----------  3è piste  -----------

 Bien.

 Portez maintenant votre attention vers les oreilles et sur vos facultés d’audition.

 Entendez-vous quelque chose en ce moment ?

 Percevez-vous des bruits dans votre corps ?

 Le bruit de votre respiration, les battements du cœur, les bruits du ventre ?

 Entendez-vous des bruits dans la pièce où vous vous trouvez ?

 Et des bruits au-dehors de la pièce, ou même au dehors de la maison ?

 Imaginez que vous disposez d’un micro que vous placez dehors. Qu’entendez-vous ?

 Observez tous ces sons et laissez-les passer à travers vous, sans en être affectés.

 Portez maintenant votre attention sur le nez et le sens de l’odorat.

 Inspirez doucement par le nez ; L’air vous paraît-il frais, ou tiède ?

 Comment décririez-vous la qualité de l’air que vous respirez ?

 Y distinguez-vous une odeur ?

 Expirez lentement. Comment vous paraît l’air maintenant ?

 Portez maintenant votre attention vers votre bouche, la langue et le sens du goût.

 Observez les sensations du contact de la langue contre le palais, contre les dents.

 En passant la langue sur la lèvre supérieure, que percevez-vous ?

 Comment décririez-vous la texture de la salive ?

 Aspirez maintenant un peu d'air par la bouche ; Comment percevez-vous l’air ?

 Bien.

 Portez enfin votre attention vers les yeux et la vue.

 Observez-vous des formes ou des lumières derrières vos paupières closes ?

 Situez-vous juste en observateur, sans les interpréter.

 Maintenant, je vous propose d’ouvrir les yeux d’un millimètre, tout en restant parfaitement relaxé. Ouvrez à peine, de façon à avoir un très petit angle de vision, et observez les couleurs, les formes, sans interprétation.

 Restez parfaitement détendu.

 Ouvrez encore un millimètre. Veillez à rester complètement relaxé.

 Accueillez tout ce que vous voyez, sans vous y attacher.

 Ouvrez maintenant vos yeux un peu plus, à moitié disons.

 Et là aussi, observez les couleurs, les formes, de façon détachée.

 Enfin, ouvrez à présent complètement les yeux et soyez attentif à tous les détails de ce que vous voyez.

 Observez les détails de la pièce et de l’endroit où vous vous trouvez.

 Regardez à droite ;   vers le bas   ;   à gauche   ;   vers le haut..

 Puis fermez lentement les yeux.

 Bien

 Retrouvons notre relaxation intérieure en observant à nouveau plus rapidement ce que nous indiquent nos cinq sens en ce moment :

 Les sensations du corps : les bras, les jambes, tout le corps.

 Les oreilles et les sons.

 Le nez et l’odorat.

 La bouche et le goût.

 Les images derrière les paupières.

 Et le souvenir de ce que nous venons de voir.

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

 Prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez un peu les mains et étirez les bras, observez bien les sensations.

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

 Respirez un peu plus fort par le nez, bougez la langue dans la bouche,

 Et enfin, ouvrez lentement les yeux.

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

2- Le souvenir agréable

 Cette deuxième étape consiste à visualiser un souvenir agréable.

 La relaxation se pratique plutôt en position assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien. Vous pouvez fermer les yeux.

 Vous allez effectuer 3 respirations profondes et lentes, afin de bien vous détendre tout en expirant : tout d’abord le visage, puis les bras, et enfin les jambes.

 Vous êtes prêts ? Allons-y :

 Inspirez doucement, et expirez une première fois tout en décontractant le front, les joues, les mâchoires, tout le visage.

 Inspirez à nouveau puis expirez une deuxième fois en relâchant bien le thorax, les épaules et les bras.

 Inspirez et en expirant, vous relaxez complètement le ventre et les jambes.

 Mettez-vous maintenant à l’écoute de l’ensemble du corps, en commençant par les jambes :

 Observez les endroits qui sont chauds, ou plus froids.

 Certains muscles tendus, d’autres détendus.

 Certaines régions plus lourdes, d’autres plus légères.

 Observez les zones d’appui des jambes sur le support.

 Le contact des vêtements sur la peau.

 Poursuivons maintenant avec les deux bras, et observons-les de la même façon :

 Chaleur ou fraîcheur ?  Pesanteur ou légèreté ?  Tension ou détente ?

 Les appuis des bras ; Le contact des vêtements.

 A présent observons l’ensemble du petit bassin, du ventre et du thorax.

 Chaleur et fraîcheur ; Pesanteur ou légèreté ; Tension ou détente.

 Les mouvements respiratoires.  Les battements du cœur.

 Portez enfin votre attention sur le cou et le visage.

 Et observez de la même façon toutes les sensations corporelles.

 Contemplez encore une fois tout votre corps, dans son ensemble. Des pieds jusqu’à la tête.

 Bien

 Portez maintenant votre attention vers vos oreilles et vos facultés d’audition.

 Et écoutez les bruits de votre corps ; De la pièce et au dehors.

 Observez tous ces bruits sereinement.

 Portez maintenant toute votre attention sur le nez et l’odorat .

 Les sensations de l’air à l’inspiration et à l’expiration.

 Examinez maintenant la bouche, bougez la langue et observez le sens du goût.

 Que percevez-vous ? 

 Portez enfin votre attention vers les yeux et les lumières et les formes derrières les paupières closes.

----------  5è piste  ------------

 Bien.

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

 Vous allez faire revenir à votre mémoire le maximum de détails, de tout ce que vous avez pu percevoir avec vos cinq sens.

 Choisissez donc un endroit où vous avez vécu des moments agréables, quasiment que des moments agréables.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Placez vous donc en imagination dans cet endroit que vous avez tant apprécié.

 Commencez par vous souvenir de tout ce que vous pouviez y voir.

 Portez en imagination votre regard devant vous.

 Observez les formes, les couleurs, la luminosité.

 Et imaginez que vous regardez à droite, à gauche, au-dessus de vous, vers le bas, et même derrière vous.

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

 Comment sont-ils habillés ?

 Rappelez-vous la forme de leur corps, les traits de leur visage.

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

 Dans cet endroit que vous aimez bien, vous pouvez y retrouver des souvenirs auditifs.

 Rappelez-vous tout ce que vous pouviez y entendre.

 Des bruits de nature, comme du vent, de l’eau ou autre ?

 Des chants d’oiseaux, des bruits d’animaux ?

 Des rires, des paroles ?

 Rappelez-vous tout cela et faites comme si vous les entendiez maintenant.

 Dans cet endroit que vous aimez bien, vous pouvez retrouver des sensations corporelles.

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

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

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

 Ou encore, avez-vous des contacts avec les personnes présentes ?

 Dans cet endroit que vous appréciez, vous pouvez vous souvenir de certaines odeurs.

 Rappelez-vous tout ce que vous avez pu percevoir.

 Respirez et sentez délicatement les odeurs. Allez dans différents endroits.

 Imaginez que vous allez à droite, à gauche : y a-t-il d’autres odeurs ?

 Avez-vous aussi des souvenirs gustatifs ?

----------  6è piste  ------------

 Dans cet endroit que vous aimez bien, vous avez vécu des moments de bonheur.

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

 Et observez comment vous les ressentez encore maintenant dans votre corps.

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

 Même dans les moments difficiles, vous pourrez vous souvenir que vous gardez en vous des espaces de bien-être, de sérénité et de bonheur.

 Dans les moments de stress, rappelez-vous que vous portez au fond de vous des richesses que rien ni personne ne peut vous enlever.

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

 Prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez un peu les mains et étirez les bras, bougez les pieds et étirez les jambes.

 Respirez un peu plus fort par le nez, bougez la langue dans la bouche.

 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.

3- Un endroit quotidien

 Cette troisième étape consiste à visualiser un endroit de la vie quotidienne.

 La relaxation se pratique plutôt en position assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien. Vous pouvez fermer les yeux.

 Vous allez effectuer 3 respirations profondes et lentes, et bien vous détendre lors des expirations.

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

 Inspirez doucement puis vous allez expirez en relâchant bien le thorax, les épaules et les bras.

 Inspirez, et vous allez expirez tout en relaxant le ventre et les deux jambes.

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

 Mettez-vous maintenant à l’écoute des sensations de l’ensemble de votre corps.

 Les jambes   ; le bassin   ;  le ventre   ;  le thorax   ;  tout le dos   ;  les bras   ;  le cou et la tête.

 Tout votre corps, dans son ensemble.

 Observez les différentes sensations : Chaleur et fraîcheur.

 Pesanteur et légèreté. Tension ou détente.

 Les appuis sur le support. Le contact des vêtements.

 Les mouvements respiratoires. Les battements du cœur.

 Ecoutez à présent les bruits.

 Percevez les sensations de l’air par le nez.

 Les sensations sur la langue.

 Et enfin la perception des lumières derrière les paupières.

                                             -------------  8è piste  ----------------

 Bien.

 Maintenant, vous allez imaginer un endroit où vous vivez habituellement, et que vous aimez bien. Ce peut être un appartement ou une pièce dans une maison.

 Vous allez faire revenir à votre mémoire le maximum de détails, tout ce que vous pourrez y percevoir avec vos cinq sens. Choisissez donc un endroit où vous vivez des moments agréables.

 Vous êtes prêt ? Placez vous en imagination dans cet endroit, et essayez de vous souvenir de tout ce que vous pouvez y voir.

 Portez en imagination votre regard devant vous.

 Observez les fenêtres, les portes. Examinez le sol, le plafond.

 Faites comme si vous regardiez les meubles, les objets, à droite, à gauche.

 Visualisez les couleurs, les différences de luminosité.

 Imaginez que vous marchez et que vous faites le tour de cet endroit.

 Bien.

 Maintenant, étiez-vous seul, ou y avait-il des personnes ou des animaux.

 Si c’est le cas, essayez aussi de les détailler : observez le bas du corps, le haut du corps.

 Comment sont-ils habillés ?

 Rappelez-vous bien leurs formes, les traits de leur visage.

 Imaginez-les aussi en train de bouger : rappelez-vous leurs gestes, leur façon de se tenir.

 Imaginez-les parler, souvenez-vous de leurs mimiques.

 Dans cet endroit que vous aimez bien, vous pouvez retrouver des souvenirs auditifs : Rappelez-vous tout ce que vous pouvez y entendre :

 Les bruits de l’endroit lui-même.

 Imaginez que vous vous déplacez et que vous provoquez quelques bruits avec des portes, en tapotant des meubles ou des objets.

 S’il y avait des personnes ou des animaux, souvenez-vous du timbre de leur voix. De leur façon de rire. Faites comme si vous les entendiez.

 Bien.

 Dans cet endroit, vous allez retrouver des sensations corporelles

 Rappelez-vous tout ce que vous avez pu y ressentir : imaginez que vous marchez.

 Quelle est la température de la pièce ?

 Imaginez que vous touchez une porte, un mur. Percevez le contact au bout des doigts.

 Touchez et effleurez encore d’autres meubles, des rideaux, des objets.

 Imaginez éventuellement que vous avez des contacts avec des proches.

 Dans cet endroit que vous appréciez, vous pouvez aussi vous souvenir de certaines odeurs.

Rappelez-vous tout ce que vous avez pu percevoir.

 Respirez et sentez délicatement les odeurs des différents endroits. L’odeur d’un fauteuil ? D’un bois ciré ?

 Imaginez-vous en train de vous promener dans la pièce, de prendre des objets et de les sentir.

 Dans cet endroit, avez-vous aussi des souvenirs gustatifs ?

 Imaginez-vous là aussi en train de prendre des objets et d’y placer le bout de votre langue.

------------  9è piste  ------------

 Dans cet endroit que vous aimez bien, vous avez vécu des moments de bonheur.

 Ramenez peu à peu à votre mémoire toutes ces émotions agréables que vous avez pu y vivre.

 Observez comment vous les ressentez encore, ici et maintenant dans votre corps.

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

 Même dans les moments difficiles, vous pourrez vous souvenir que vous gardez en vous ces espaces de bien-être et de bonheur.

 Dans les moments de stress, rappelez-vous que vous portez en vous toutes ces richesses.

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

 Prenez une respiration un peu plus ample.

 Bougez un peu les mains, étirez les bras. Bougez les pieds, étirez les jambes.

 Respirez un peu plus fort par le nez. Bougez la langue dans la bouche.

 Et enfin, ouvrez lentement les yeux.

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

4- Au bord de la mer

 Cette quatrième étape consiste à visualiser un endroit au bord de la mer.

 Cette relaxation peut se pratiquer en position allongée ou assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

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

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

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer amplement, fermer les yeux, et expirer comme si vous soupiriez de soulagement.

 Allez-y, gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air…, fermez les yeux, … et expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles.

 OK, respirez calmement, normalement, le ventre se lève et descend tranquillement, se lève et descend.

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

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

 Installez bien vos deux jambes ; Encore une inspiration puis expirez, détendez.

 Tout votre corps est bien détendu, bien relâché.

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

 Le collectif.

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

 Bien.

 Imaginez maintenant que vous êtes allongé sur une plage.

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

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

 Vous ressentez le sable sous vos doigts, sous vos jambes.

 Vous reposez là agréablement.

 Imaginez que vous caressez le sable avec vos mains.

 Puis vous les plongez dans le sable.

 Prenez une poignée de sable en imagination, sentez-le bien dans votre main.

 Et une autre poignée avec l’autre main.

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

 Voyez comme vous percevez bien ces sensations.

 A présent, imaginez que vous écoutez le bruit des vagues.

 Le bruit quand elles tombent puis quand elles montent.

 Puis le crissement quand elles refluent.

 Et les oiseaux, les cris des mouettes.

 Des enfants qui jouent et qui rient.

 Entendez-vous d’autres sortes de bruits ?

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

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

 Cette odeur enveloppante et profonde d’algues, de poissons.

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

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

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

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

 Quelques planches à voile plus dynamiques.

 Observez les vagues au large, qui font doucement danser la mer.

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

 Des rouleaux qui se forment, qui tombent.

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

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

------------  12è piste  -------------

 Imaginez maintenant que vous vous levez.

 Et vous êtes maintenant debout, au soleil, en train de regarder le paysage.

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

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

 Imaginez que vous commencez à marcher.

 Sentez vos pieds qui s’enfoncent dans le sable, ressentez comment votre corps se déplace.

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

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

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

 Rappelez-vous cette forte saveur salée.

 Tournez-vous maintenant et regardez vers le sable, vers la terre.

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

 Vous retrouvez l’endroit, vous vous y asseyez.

 Et maintenant vous regardez à nouveau vers la mer.

 Une mouette passe au loin, ses ailes bougent lentement.

 Elle s’éloigne et vous la suivez du regard.

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

 Et vous restez allongé là, à contempler la nature avec bonheur.

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

 Observez comme des vagues de bien-être qui vous parcourent, qui vous enveloppent.

 Vous vivez un instant d'harmonie et de sérénité.

 Maintenant, vous allez reprendre conscience de votre corps, ici et maintenant, et glisser doucement hors de la relaxation.

 Prenez une respiration un peu plus ample.

 Observez encore votre état de bien être : vous allez le prolonger en revenant progressivement à l’état de veille.

 Respirez doucement, et bougez les doigts. Inspirez et bougez les orteils, les pieds.

 Etirez les bras, les jambes, tout le corps.

 Gardez la conscience de l’état de bien-être que vous venez de vivre.

 Il peut imprégner peu à peu votre vie quotidienne.

 Massez vous les jambes, le ventre, la poitrine, le visage.

 Et quand vous voudrez, vous pourrez ouvrir très doucement les yeux,

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

5- En montagne

 Cette cinquième étape consiste à visualiser un endroit à la montagne.

 Cette relaxation peut se pratiquer en position allongée ou assise.

 Installez-vous bien confortablement et détendez-vous bien.

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

 Respirez calmement, un peu plus lentement. Laissez passer un peu de temps entre chaque respiration.

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer amplement, fermer les yeux, et expirer comme si vous soupiriez de soulagement.

 Allez-y, gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air…, fermez les yeux, … et expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles.

 OK, respirez calmement, normalement.

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

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

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

 Installez bien vos deux jambes ; Encore une inspiration, puis expirez, détendez.

 Tout votre corps est bien détendu, bien relâché.

 Intégrez maintenant vos deux objectifs à la relaxation. Le personnel. Le collectif.

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

 Imaginez maintenant, imaginez que vous êtes assis quelque part en montagne.

 Dans un endroit que vous aimez, un endroit que vous appréciez particulièrement.

 Il fait bon, tout juste comme cela vous convient.

 Vous sentez la chaleur du soleil qui baigne votre corps, vos bras, votre visage.

 De temps en temps, un léger souffle de vent, de vent de montagne, vous rafraîchit agréablement.

 Par moments, un nuage passe devant le soleil et rafraîchit l’atmosphère.

 Puis le soleil revient et vous réchauffe de nouveau généreusement.

 Vous êtes assis là, à regarder avec bonheur un paysage que vous connaissez bien.

 Vous ressentez sous vos mains la fraîcheur de l’herbe.

 Imaginez que vous promenez vos mains dans l’herbe.

 Vous les posez sur un rocher, près de vous.

 Et puis par terre, et vous sentez l’humidité de la terre.

 Vous écoutez le murmure du vent, et les bruits de la montagne.

 Au loin, le bruit clair d’une cascade.

 Des oiseaux qui gazouillent dans les arbres.

 Les choucas : vous pouvez entendre les appels des choucas.

 Au loin aussi, une marmotte qui crie.

 Et plus près de vous, le doux murmure d’un cours d’eau.

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

 Vous êtes aussi entouré des odeurs de la montagne.

 Pouvez-vous sentir ces effluves apportées par le vent ?

 Ces odeurs aériennes et légères de foin, de pâturages.

 Imaginez que vous voyez le bleu du ciel parsemé de petits nuages blancs.

 Quelques nuages qui courent et avancent doucement dans le ciel.

 Ils dansent, toujours changeant, en volutes éphémères. La bise les souffle sur les crêtes.

 Observez les sommets, les cols, quelques névés accrochés de ci de là.

 Un troupeau de chamois, les petits qui courent et jouent.

 Imaginez des vallons et des cascades, et des marmottes devant leurs terriers.

 Voyez des grands arbres, voyez des bosquets, et plus bas la forêt.

 Tout en bas coule la rivière vers la vallée, vers le village plus loin.

 Vous êtes parfaitement bien, cet endroit vous ressource.

 Vous êtes de connivence avec toute cette montagne, c’est votre amie

----------  15è piste  ---------

 Imaginez maintenant que vous vous levez.

 Et vous êtes maintenant debout, au soleil, en train de regarder le paysage.

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

 Sentez-vous encore ces agréables odeurs de la montagne ?

 Souvenez-vous des odeurs d’herbes et de foins.

 Et puis, ces odeurs plus rudes de pierres, de terres et de neiges.

 Vous appréciez tout cela, vous êtes en parfaite harmonie avec cet endroit.

 Imaginez que vous commencez à marcher. Sentez comment vos pieds se posent par terre.

Ressentez comment votre corps se déplace.

 Rapprochez-vous d’un ruisseau : vous marchez maintenant sur de la mousse, plus douce, plus molle.

 Imaginez que vous vous baissez pour prendre un peu d’eau dans le creux de votre main.
 Et maintenant relevez-vous, portez l’eau à votre bouche, goûtez-en quelques gouttes.

 Rappelez-vous cette saveur, fraîche, minéralisée, tonifiante.

 Tournez-vous maintenant et regardez l’endroit où vous étiez assis.

 Revenez en marchant vers cet endroit, et asseyez-vous.

 Et maintenant vous regardez à nouveau vers les vallées et les montagnes.

 Un aigle passe au loin, ses ailes immobiles, porté par les courants.

 Il s’éloigne et vous le suivez du regard.

 Il tourne derrière une crête, disparaît et revient.

 Il devient de plus en plus petit, plus qu’un point à l’horizon.

 Et vous restez là assis, à contempler cet endroit avec bonheur.

 Force et paix dans votre corps, harmonie avec la nature.

 Observez ces vagues de bien-être vous parcourir, cette paix vous envelopper.

 Vous vivez un instant de bonheur et de sérénité profonde.

 Maintenant vous allez reprendre conscience de votre corps, ici et maintenant, et glisser doucement hors de la relaxation.

 Prenez une respiration un peu plus ample.

 Observez encore votre état de bien être : vous allez le prolonger en revenant progressivement à l’état de veille.

 Inspirez doucement, bougez les doigts.

 Inspirez encore et bougez les orteils, les pieds, les bras, les jambes, tout le corps.

 Gardez la conscience de l’état de bien-être que vous venez de vivre.

 Il peut imprégner peu à peu votre vie quotidienne.

 Massez vous les jambes, le ventre, la poitrine, le visage.

 Et quand vous voudrez, vous pourrez ouvrir très doucement les yeux.

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

6- A la campagne

 Cette sixième étape consiste à visualiser un endroit à la campagne.

 Cette relaxation peut se pratiquer en position allongée ou assise.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

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

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

 Dans quelques secondes, vous allez inspirer amplement, fermer les yeux, et expirer comme si vous soupiriez de soulagement.

 Allez-y, gonflez bien la poitrine et le ventre, inspirez au maximum, bloquez l’air, fermez les yeux,  et expirez en relâchant tout, décontractez tous les muscles.

 OK, respirez calmement, normalement, 

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

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

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

 Installez bien vos deux jambes ; Encore une inspiration, puis expirez, détendez.

 Tout votre corps est bien détendu, bien relâché.

 Intégrez maintenant vos deux objectifs à la relaxation. Le personnel, le collectif.

------------  17è piste  ------------

 Imaginez maintenant, imaginez que vous êtes à la campagne.

 Quelque part dans un endroit que vous aimez particulièrement.

 Imaginez que vous vous êtes assis par terre, ou sur un tronc d’arbre posé là.

 L’air est doux : il fait bon, tout juste comme cela vous convient.

 Vous sentez la chaleur du soleil qui baigne votre corps, vos bras, votre visage.

 De temps en temps, un léger souffle de vent vous rafraîchit agréablement.

 Et vous êtes assis là, à regarder avec bonheur cet endroit que vous connaissez bien.

 Ressentez sous vos mains la fraîcheur de l’herbe, imaginez que vous promenez vos mains dans l’herbe.

 Vous posez vos mains sur un tronc d’arbre, ou sur un rocher, près de vous, ou bien encore par terre, et vous sentez l’humidité de la terre.

 Et maintenant écoutez : le murmure du vent, dans les feuillages des arbres.

 Et pas très loin, on peut entendre le bruit clair et limpide d’un ruisseau.

 Et les oiseaux : les gazouillis des oiseaux qui virevoltent dans les branches.

 Un peu plus loin, le meuglement d’une vache, l’aboiement d’un chien.

 Vous vivez un moment de calme, de tranquillité et d’harmonie.

 Vous êtes entouré des odeurs de la campagne

 Pouvez-vous sentir ces effluves apportés par le vent ?

 Ces odeurs aériennes et légères de pâturages, de fleurs, de foins.

 Des odeurs d’humus et de champignons des profonds fourrés.

 Imaginez que vous voyez le ciel bleu parsemé de beaux nuages blancs.

 Ils processionnent, parcourant lentement l’horizon.

 Observez les prairies, les vallons, les arbres isolés.

 Et ailleurs des bosquets, ou l’orée d’une forêt.

 Des chemins parcourent cette région, reliant des maisons, ou un village plus loin.

 Vous êtes parfaitement bien, cet endroit vous ressource.

 Observez plus particulièrement un arbre qui se trouve près de vous.

 Examinez son tronc, ses branches, son feuillage. Contemplez son allure.

 Cet arbre habite de nombreuses vies, des oiseaux y font leur nid.

 Vous les observez aller et venir dans le feuillage.

------------  18è piste  --------------

 Imaginez maintenant que vous vous levez.

 Et vous êtes maintenant debout, au soleil, en train de regarder le paysage.

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

 Sentez-vous encore ces agréables odeurs de la campagne ?

 Souvenez-vous des odeurs de pâturages, de foins, d’animaux.

 Vous appréciez tout cela, vous êtes en parfaite harmonie avec cet endroit.

 Imaginez que vous commencez à marcher. Sentez comment vos pieds se posent par terre.

 Ressentez comment votre corps se déplace.

 Rapprochez-vous d’un parterre de fleurs : et vous marchez maintenant au milieu des fleurs.

 Imaginez que vous vous baissez pour cueillir une fleur.
 Et maintenant relevez-vous, portez-la à votre nez, et respirez délicatement son odeur.

 Retrouvez les odeurs des fleurs de la campagne.

 Retournez-vous maintenant et regardez l’endroit où vous étiez assis.

 Vous revenez en marchant vers cet endroit, et vous vous y asseyez.

 Et à présent vous regardez à nouveau la campagne et un bel arbre près de vous.

 Un plus gros oiseau passe au dessus de l’arbre, ses ailes bougeant lentement.

 Il s’éloigne et vous le suivez du regard.

 Il passe au loin derrière un bosquet, il disparaît, puis revient, puis s’éloigne à nouveau.

 Il devient maintenant plus petit, puis plus qu’un point, loin à l’horizon.

 Et vous restez assis là, à contempler toute cette nature avec bonheur.

 Force et paix dans votre corps, harmonie avec la nature.

 Observez ces vagues de bien-être vous parcourir, cette paix profonde vous envelopper.

 Vous vivez un instant de bonheur et de sérénité.

 Maintenant, vous allez reprendre conscience de votre corps, ici et maintenant, et glisser doucement hors de la relaxation.

 Prenez une respiration un peu plus ample.

 Observez encore votre état de bien être : vous allez le prolonger en revenant progressivement à l’état de veille.

 Inspirez doucement, bougez les doigts. 

 Inspirez encore et bougez les orteils, les pieds, étirez les bras, les jambes, tout le corps.

 Gardez la conscience de l’état de bien-être que vous venez de vivre.

 Il peut imprégner peu à peu votre vie quotidienne.

 Massez vous les jambes, le ventre, la poitrine, le visage.

 Et quand vous voudrez, vous pourrez ouvrir très doucement les yeux.

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

