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Cultiver la confiance

Comment mieux gérer soucis et inquiétudes

Composition des pistes du CD.

Etape 1 : sensations et émotions

Piste 1 : rotation de la conscience

Piste 2 : perceptions sensorielles

Piste 3 : images rapides

Piste 4 : images rapides et fin

Etape 2 : observation des pensées

Piste 5 : rotation de la conscience

Piste 6 : respiration carrée

Piste 7 : pensées sur les émotions

Piste 8 : pensées philosophiques

Etape 3 : recherche et expression des désirs

Piste 9 : préparation

Piste 10 : souhaits pour les enfants

Piste 11 : souhaits pour la vie à deux

Piste 12 : souhaits pour la vie sociale

Piste 13 : souhaits professionnels

Etape 4 :  faire revivre la confiance

Piste 14 : préparation

Piste 15 : expiration des tensions

Piste 16 : endroit de sécurité

Piste 17 : ancrage de la confiance

Piste 18 : vivance de la confiance

Etape 5 : recherche de pensées alternatives

Piste 19 : préparation

Piste 20 : l'aspect matériel

Piste 21 : la vie sociale

Piste 22 : la santé

Etape n° 1 : observation d'images émotionnelles

 Ce CD est consacré à diverses relaxations et apprentissages  destinées à mieux gérer les périodes de soucis et d'anxiété.

 Cette première étape est consacrée à l’observation des sensations et des mouvements émotionnels.

 Pour cela, nous allons nous rapprocher de nos perceptions corporelles puis visualiser des images.

 Cette relaxation s'effectue en position allongée.

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien

Laissez votre corps se placer, s’abandonner 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 vers l’extérieur, soufflez et laissez-les complètement aller.

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

 Tout le corps est confortablement relâché, abandonné.

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

 Commençons par porter notre attention dans les différentes parties de notre corps :

La main droite

Tout le bras droit

La partie droite du thorax. La taille

La hanche droite

Toute la jambe

Jusqu'au pied

Toute la partie droite du corps

 Poursuivons avec l’autre côté :

La main gauche

Tout le bras gauche

La partie gauche du thorax. La taille

La hanche

Toute la jambe gauche

Jusqu'au pied

Toute la partie gauche du corps

                                      -------------- 2è piste ----------------

 Vous restez clairement conscient et nous poursuivons en remontant par l'arrière du corps :

Les deux talons.

Les deux mollets.

L'arrière des deux cuisses.

Les deux fessiers

Les lombaires.

Les dorsales et les omoplates.

L’arrière des deux bras

La nuque et l’arrière de la tête.

Toute la partie arrière du corps.

Poursuivons :

Le visage. Le devant du cou.

Le devant des deux bras.

Le thorax. Le ventre.

Le devant des deux jambes.

Toute la partie antérieure du corps.

Et maintenant tout le corps. Tout le corps.

 Vous êtes parfaitement conscient, vous ne dormez pas.

Poursuivons avec la perception de diverses sensations corporelles :

Sensation de pesanteur. Sensation de légèreté.

De chaleur. De fraîcheur.

Une obscurité profonde. Une claire lumière.

Du bruit, beaucoup de bruit. Un grand silence.

Un goût désagréable. Un goût agréable.

Une odeur désagréable. Une odeur agréable.

La soif. La faim. Une envie de grignoter.

Une sensation de satiété, de rassasiement.

Le besoin de dormir. Une sensation d’éveil tonique.

 Bien.

 Prononcez maintenant intérieurement votre objectif personnel de relaxation, à trois reprises

 Et à présent votre objectif collectif.

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

 Imaginez maintenant, imaginez que vous avez un écran devant vos yeux, derrière vos paupières ou derrière votre front.

 Vous allez visualisez des images : Elles peuvent être chargées d’émotions ou de souvenirs. Soyez-y attentifs, observerez-les défiler, mais vous ne vous y attachez pas. Ne restez jamais fixé sur une image, mais portez à chaque fois votre attention sur la suivante.

Un chat qui ronronne                 Un chien qui aboie

Un oiseau qui chante                 Un serpent qui siffle

Un cheval qui court                   Un combat de coqs

Un chaton tétant sa mère           Un loup qui hurle

Un vol d’oies sauvages              Un dauphin qui joue

Vous ne dormez pas et votre esprit est toujours tout à fait clair

Observez les images, les souvenirs et les émotions qui les accompagnent.

Un bouquet de fleurs                La pluie qui bat contre les carreaux

Une montagne enneigée           Un feu de cheminée qui crépite  

Une mer turquoise                    Le réveil qui sonne

De belles dunes                        Un coucher de soleil

Un puit                                      Un grand arbre

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

Poursuivons encore, vous êtes toujours clairement conscient.

Observez toutes ces images en restant attentif à ce qu’elles évoquent.

Il n'y a pas de bonnes ni de mauvaises pensées.

Un clocher                             Un trèfle à quatre feuilles

Une colombe                         Une bougie

Une pyramide                        Un chevalier

Une princesse                        Une nuit étoilée

Un lever de soleil                   Votre visage

Et votre corps allongé, immobile, en train de pratiquer cette méditation

Conscience du souffle à l’entrée des narines.

Vous êtes tout à fait calme et tranquille

Laissez maintenant grandir en vous une sensation de bien-être et d’harmonie

Aux prochaines inspirations, vous allez invitez des vagues de bien-être et de plaisir à s’installer en vous : vous allez peu à peu les diffuser dans les bras, les jambes et tout le corps.

Inspirez et envoyez ces agréables sensations dans les bras. Soufflez.

A présent inspirez-les dans les jambes. Soufflez.

Et maintenant dans le ventre. Soufflez.

Puis dans tout le haut du corps. Soufflez.

Et enfin dans tout le corps dans sa globalité. Tout votre corps respire.

Vous êtes toujours clairement conscient. Nous allons bientôt terminer notre relaxation.

Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample

Bougez doucement les doigts, les orteils. Bougez les mains et les pieds, la bouche

Ouvrez lentement les yeux

Et maintenant, étirez vos bras, vos jambes, massez votre visage et votre nuque

Respirez encore une fois, plus amplement

Et quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous toute la richesse de cette méditation.

Etape n° 2 : l'observation des pensées

------------ 5è piste ------------

 Cette deuxième étape est consacrée à l’observation des émotions et des pensées survenant lors de la visualisation d'images ou de situations.

Allongez-vous confortablement et détendez-vous bien

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

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

Inspirez, installez les jambes, soufflez et lâchez-les

Inspirez une troisième fois, installez le dos et la nuque, soufflez et posez-les

Tout le corps est confortablement relâché.

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

Commençons à nouveau par la conscience corporelle, mais plus rapidement :

La main droite. Tout le bras droit.

Tout le côté droit du tronc.

Toute la jambe droite.

Tout le côté droit du corps

La main gauche. Tout le bras gauche.

Le côté gauche du tronc.

La jambe gauche.

Tout le côté gauche du corps

Toute la partie arrière du corps.

Toute la partie avant du corps.

Tout le corps. Tout le corps.

-------------- 6è piste ----------------

 Conscience du souffle à l’entrée des narines. La fraîcheur à l’entrée des narines.

 Nous allons pratiquer une respiration carrée, en consacrant autant de temps à l’expiration, à la rétention poumons vide, à l’inspiration et à la rétention poumons pleins.

 Observons pendant cet exercice les perceptions corporelles et même peut être les émotions qui peuvent apparaître. Qu'elles soient agréables ou moins, juste observez-les.

Expirez. Videz l’air. Restez. Un peu

Inspirez. Tranquillement. Restez. Un peu

Expirez. Videz. Restez. Un peu

Inspirez. Tranquillement. Restez. Un peu

Observez les sensations qui viennent et laissez-les passer.

Expirez. Videz. Restez. Un peu

Inspirez. Tranquillement. Restez. Un peu

Poursuivez à votre rythme, vous pouvez même ralentir peu à peu

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

Bien.

Prononcez maintenant intérieurement votre vœu personnel, à trois reprises.

Et à présent, le souhait qui concerne autrui, à trois reprises.

                                    -------------- 7è piste ----------------

 Vous allez maintenant vous installer dans un endroit imaginaire à l’intérieur de vous. C'est un endroit que vous aimerez bien, comme une pièce où vous allez vous asseoir devant un grand écran et où vous pourrez voir s’y dérouler vos pensées.

 La pièce est tranquille et sombre, elle vous paraît confortable et vous allez aimez vous y rendre.

 Des noms d’émotions, des idées, des images vont défiler. Elles peuvent être à l’origine de sensations, de souvenirs et de pensées. Ne vous y attachez pas : vous les observez juste défiler comme au cinéma. Ne restez pas fixé sur une pensée, mais portez votre attention à chaque fois sur la suivante. Il n'y a pas de bonnes ni de mauvaises émotions ou pensées.

Commençons :

La faim                       La satiété

La colère                    La paix

L’inquiétude              La confiance

La peur                      Le courage

La tristesse                La joie

La jalousie                 L’estime de soi

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

Vous ne dormez pas. Vous êtes parfaitement attentifs. Poursuivons.

Et observez toutes les pensées qui  parcourent votre esprit à chaque évocation

L’égoïsme                 La gratitude

La justice                   L’éducation

La défense                 L’écologie

Le civisme                 La politique

La planète                  Le soleil

La voie lactée            L’univers

Et votre corps. Votre corps allongé, ici et maintenant, en train de pratiquer cette méditation..

Conscience du souffle à l’entrée des narines.

Observez votre respiration, le ventre qui bouge doucement.

Vous êtes toujours clairement conscient, et nous allons terminer notre relaxation.

Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample

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

Et vous pouvez lentement ouvrir les yeux

Et maintenant, étirez vos bras, vos jambes, massez votre visage et votre nuque

Respirez encore une fois, plus amplement

Et quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en gardant en vous toute la richesse de cette méditation.

Etape n° 3 : recherche et expression des désirs 

 -------------- 9è piste ----------------

 Cette troisième étape est consacrée à l'entraînement psychologique et se pratique plutôt en position assise. Il s'agit de prendre l'habitude de chercher les désirs et besoins sous-jacents à nos appréhensions et d'imaginer comment nous pourrions en parler.

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

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

Inspirez, installez les jambes, soufflez, laissez les complètement aller

Inspirez une troisième fois, installez bien le dos, la tête, soufflez, détendez-les bien

Tout le corps est bien installé

Votre respiration est tout à fait calme et tranquille : votre ventre monte et descend librement.

Votre plexus solaire irradie une douce chaleur.

Votre front est complètement détendu, agréablement frais.

Relâchez votre cerveau, comme on relâche un muscle.

Votre esprit est tout à fait clair.

Vous êtes parfaitement conscient de votre état de relaxation.

-------------- 10è piste ----------------

Bien

 Dans un instant, je vais vous soumettre successivement plusieurs situations porteuses d'une crainte, d'une inquiétude.

 Vous allez alors chercher en vous-même le désir qui se cache derrière ces peurs et vous vous imaginerez en train de l'exprimer désir à l'un de vos proches.

 Par exemple, si je vous dis « Imaginez que vous craignez qu'un de vos enfants ne rate son permis de conduire », vous pourrez prononcez en vous-même la phrase suivante, par exemple : « Ce que je souhaite en fait pour lui c'est qu'il réussisse son permis », en imaginant que vous dites cela à quelqu'un.

 Et en même temps, efforcez-vous de le penser réellement, sincèrement.

Vous êtes prêts ? Allons-y :

Commençons par ce qui touche aux enfants :

Je redoute que mes enfants n'attrapent ma grippe

J'ai peur de ne pas bien les élever

Je crains que mes enfants n'aient de mauvaises fréquentations

J'ai peur qu'ils ne commencent à fumer

Je suis inquiet car ils ne sont pas encore rentrés d'un voyage en car

J'ai peur qu'ils aient certaines difficultés à l'école.

Que craignez-vous d'autre actuellement pour vos enfants ? Trouvez le désir sous-jacent.

Revenons maintenant à votre relaxation.

Si vous percevez quelques tensions dans votre corps, soufflez-les et détendez-vous bien.

Soufflez-les encore une fois

Vous êtes maintenant à nouveau tout à fait calme et tranquille

Votre respiration est libre, régulière,

Votre ventre est agréablement chaud.

Votre esprit est tout à fait clair,

Vous êtes parfaitement conscient.

Vous êtes en train d'acquérir un nouvel art de vivre, vers plus de sérénité et de confiance.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez.

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

Envisageons maintenant les craintes de la vie à deux :

Chercher à nouveau le désir qui se cache derrière ces peurs, et  imaginez-vous en train de l'exprimer l'un de vos proches.

 En même temps, efforcez-vous de le penser réellement, sincèrement. Commençons :

J'ai peur de ne jamais rencontrer quelqu'un de bien dans ma vie

J'ai peur de déclarer mes sentiments

Je crains de faire de la peine à mon conjoint

Je redoute que mon mari ou ma femme ne me trompe

J'appréhende une nouvelle scène de ménage

Que craignez-vous actuellement pour ce qui concerne votre vie à deux ? Trouvez le désir sous-jacent.

Revenez maintenant à votre relaxation.

Si vous percevez des tensions dans votre corps, soufflez-les, détendez-vous bien.

Soufflez-les encore, décontractez-vous bien.

Vous êtes à nouveau calme et tranquille

La respiration libre, régulière

Le ventre agréablement chaud.

Et l'esprit toujours tout à fait clair.

Vous êtes en train d'acquérir un nouvel art de vivre, vers plus de stabilité et de confiance.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez

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

Concentrons-nous à présent sur les appréhensions de la vie sociale :


Chercher le désir sous-jacent aux peurs, et imaginez-vous en train de 
l'expliquer à l'un de vos proches et en même temps.

Je crains de vexer un voisin en lui faisant une remarque nécessaire

Je redoute le week-end dans ma belle famille

J'ai peur de demander un service

Je crains de poser des questions

Je suis souvent gêné d'exprimer ce que je ressens et ce que je pense

Que craignez-vous d'autre actuellement dans votre vie sociale ? Trouvez et exprimez votre désir sous-jacent.

Revenez maintenant à la relaxation.

Soufflez les tensions dans votre corps et détendez-vous bien

Calme et tranquille, 

Une respiration régulière,

Un ventre chaud, 

Un front frais et l'esprit clair,

Vous êtes tout à fait présent, tout à fait conscient.

Vous êtes en train d'acquérir une nouvelle façon de considérer les évènements de la vie, vers plus de confiance.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez

-------------- 13è piste ----------------

Envisageons maintenant la vie professionnelle :


Procédons comme précédemment : vous trouvez le désir sous-jacent et vous 
l'exprimez en le considérant sincèrement.

J'appréhende la moindre critique

J'ai peur d'avoir du mal à m'adapter à un changement prochain

Je crains d'échouer à un entretien

Je crains les grèves surprises et d'être en retard au travail

Je redoute d'être licencié

J'appréhende de me retrouver à la retraite

Que craignez-vous d'autre actuellement dans votre vie professionnelle ?

Trouvez votre désir sous-jacent et exprimez-le.

Revenez encore à votre relaxation maintenant.

S'il y a des tensions dans votre sorps, soufflez-les et décontractez-les.

Soufflez et décontractez

Calme et tranquille, à nouveau. La respiration libre

Le ventre chaud, l'esprit clair.

Vous êtes toujours parfaitement présent, parfaitement conscient.

Vous travaillez une nouvelle façon de parcourir la vie, avec plus d'optimisme et de confiance.

Nous allons maintenant glisser doucement hors de la relaxation

Respirez un peu plus amplement

Bougez les doigts, les mains, les orteils, les pieds

Etirez les poignets et les bras ; les pieds et les jambes

Massez-vous le visage et la nuque

Etirez l’ensemble du corps et quand vous le voudrez, vous pourrez lentement ouvrir les yeux.

Alors, vous pourrez vous relever tranquillement, en préservant en vous les nouvelles habitudes de pensée initiées par cette méditation.

Etape n° 4 : recherche des pensées alternatives

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

 Cette quatrième étape est consacrée à l'entraînement psychologique et se pratique plutôt en position assise. Il s'agit cette fois de prendre l'habitude de rechercher des pensées alternatives à nos soucis.

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

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

Inspirez, installez les jambes, soufflez, laissez les complètement aller

Inspirez une troisième fois, installez bien le dos, la tête, soufflez, détendez-les bien

Tout le corps est bien installé

Votre respiration est tout à fait calme et tranquille : votre ventre monte et descend librement.

Votre plexus solaire irradie une douce chaleur.

Votre front est complètement détendu, agréablement frais.

Relâchez votre cerveau, comme on relâche un muscle.

Votre esprit est tout à fait clair.

Vous êtes parfaitement conscient de votre état de relaxation.

Bien

-------------- 15è piste ----------------

 Dans un instant, je vais vous soumettre successivement plusieurs façons de considérer la vie, qui contiennent une connotation anxieuse.

 Vous allez tout simplement chercher en vous-même d'autres points de vue, une autre façon de voir.

 L'exercice peut de réaliser en deux temps :

· Lors d'une première écoute, imaginez que c'est un ou une ami(e) qui vous parle. Trouvez alors les phrases qui permettraient de le conseiller ou de le rassurer.

· Lors d'une seconde écoute, vous allez faire comme si cette situation vous arrivait personnellement, et imaginez les pensées alternatives vous pourriez alors trouver.

Vous êtes prêts ? Allons-y :

Commençons par ce qui touche à la vie familiale :

J'ai peur que mes enfants ne m'aiment plus si je les gronde trop

J'ai peur que cela se passe moins bien avec leur nouvel instituteur

Je crains qu'ils ne me cachent parfois la vérité

J'appréhende les fortes disputes entre mon conjoint et mes enfants

Je crains que mon mari, ou ma femme, ne s'éloigne de moi

Je redoute les réflexions d'une personne de ma belle famille

Revenez maintenant à votre relaxation.

Si vous percevez quelques tensions dans votre corps, soufflez-les et détendez-les bien.

Vous êtes maintenant à nouveau tout à fait calme et tranquille

Votre respiration est libre, régulière

Votre esprit est tout à fait clair.

Vous vous sentez heureux d'acquérir un nouvel art de vivre, vers plus de sérénité et d'efficacité.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez.

-------------- 16è piste ----------------

Poursuivons avec ce qui concerne les possessions matérielles :

Imaginez toujours, soit que vous cherchez à rassurer quelqu'un, soit que vous trouvez vous-même des solutions ou des façons de vous rassurer.

Allons-y :

Je crains d'avoir un découvert bancaire

Je redoute que mon loyer ou que mes charges n'augmentent

J'ai peur d'un cambriolage

Je crains les difficultés d'un déménagement à venir

Je suis inquiet car je pense avoir perdu un objet qui me tient à coeur

Que craignez-vous d'autre actuellement au niveau matériel ?

Revenez maintenant à la relaxation.

Soufflez-les et détendez les tensions du corps

Soufflez encore, décontractez.

La respiration est libre,

Le ventre agréablement chaud.

L'esprit tout à fait clair.

Vous ne dormez pas, vous êtes parfaitement conscient.

Vous cultivez une nouvelle façon de considérer la vie, avec plus de stabilité et de confiance.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez

-------------- 17è piste ----------------

Intéressons-nous à présent aux appréhensions de la vie sociale.

Trouvez toujours le désir sous-jacent aux différentes craintes, et imaginez que vous trouvez des solutions ou d'autres façons de considérer les situations

J'ai une remarque à faire à un voisin, mais je crains de le vexer

Je crains d'être en retard à mon rendez-vous

J'ai peur de poser des questions et de paraître idiot

Je redoute de devoir changer de travail

J'ai peur de ne pas avoir assez de temps pour finir ce travail

J'appréhende de rencontrer un de mes supérieurs

Revenez à nouveau à votre relaxation.

Observez s'il y a de nouveau des tensions dans votre corps et soufflez-les, détendez-vous bien à nouveau.

Votre respiration redevient libre, votre ventre est agréablement chaud

Votre esprit toujours tout à fait clair.

Vous vous sentez heureux d'apprendre à gérer votre vie de façon plus sereine et efficace.

 Nous passons dans un instant au thème suivant si vous le souhaitez.

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

Poursuivons avec ce qui a trait à la santé :

Je suis inquiet de certaines de mes sensations corporelles

J'ai peur de présenter les effets secondaires lus sur la notice

Je redoute que mon médecin ne me cache la vérité

J'ai peur de mal vieillir

J'ai peur d'avoir une maladie grave

Que craignez-vous d'autre actuellement pour votre santé ?

Revenez maintenant à votre relaxation.

Si vous percevez à nouveau des tensions dans le corps, soufflez-les, détendez-les bien à nouveau.

Soufflez encore et décontractez-vous bien.

Vous êtes maintenant à nouveau tout à fait calme et tranquille

Dans les jours à venir, vous allez progressivement prendre l'habitude de considérer autrement les soucis et les aléas de la vie.

Nous allons maintenant glisser doucement hors de la relaxation

Respirez un peu plus amplement

Bougez les doigts, les mains, les orteils et les pieds

Etirez les poignets et les bras ; les pieds et les jambes

Massez-vous le visage et la nuque

Etirez l’ensemble du corps et quand vous le voudrez, vous pourrez ouvrir lentement les yeux.

Alors, vous pourrez vous relever tranquillement, en préservant en vous les nouvelles habitudes de pensée initiées par cette méditation.

Etape n° 5 : faire revivre la confiance

--------------  19è piste ---------------

 Cette cinquième étape a pour objectif de renforcer le sentiment de confiance en soi et de sérénité.

 Cet exercice peut se pratiquer dans toutes les positions, cependant il est conseillé de l'effectuer en position assise.

 Asseyez-vous donc confortablement et détendez-vous bien.

 Inspirez doucement, posez les mains sur les cuisses, les paumes ouvertes vers le haut. Soufflez et détendez bien les deux bras.

 Inspirez : trouvez une bonne position pour le dos, le juste milieu d'équilibre. Et soufflez, détendez bien toute la région.

 Inspirez à nouveau, trouvez une bonne position pour vos jambes et soufflez encore, laissez-les complètement aller.

 Inspirez alors une dernière fois : Trouvez une bonne position pour le cou et la tête, le juste milieu d'équilibre et soufflez, détendez bien toute cette région.

 Placez la langue derrière les incisives supérieures.

 Parfait. 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.

--------------  20è piste ---------------

 Avant de vous concentrer sur le sentiment de confiance, vous allez commencer par évacuer les tensions résiduelles de votre corps.

 Pour cela, concentrez-vous pour commencer sur votre visage et votre tête et tout en inspirant, observez s'il y persiste quelques crispations.

 Soufflez maintenant, expirez-les.

 Inspirez et soufflez encore et tout votre visage se détend, se lisse, s'apaise.

 Bien. Observez maintenant vos deux bras, et en inspirant, voyez si vous y sentez encore quelques tensions.

 Soufflez à présent, et expirez-les.

 Inspirez et soufflez encore, et vos deux bras sont parfaitement détendus et libres.

 Concentrez-vous maintenant sur le thorax et l'abdomen.

 Inspirez, repérez les tensions dans les différents endroits.

 Soufflez maintenant et expulsez-les.

 Inspirez et soufflez-les encore.

 Voyez à présent comme tout le thorax, le ventre, le dos sont tout à fait détendus. Tous à fait apaisés et sereins.

 Bien. Observez encore vos deux jambes et en inspirant, voyez s'il y persiste encore quelques tensions.

 Soufflez, expirez-les complètement. Inspirez.

 Et soufflez encore, et vos deux jambes sont parfaitement détendues et libres.

 Tout le corps est maintenant apaisé et serein.

--------------  21è piste  ---------------

 Bien. Dans un instant, vous allez vous transporter en esprit dans un endroit que vous aimez particulièrement et dans lequel vous vous sentez totalement en sécurité.

 Vous pouvez aussi choisir le souvenir d'une période de votre vie où vous avez ressenti un sentiment de confiance.

 Pendant que vous allez procéder à cette visualisation de la façon la plus détaillée possible, cette émotion s'installera progressivement dans votre coeur et dans votre corps.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Placez-vous donc en imagination dans cet endroit ou dans ce souvenir. Rappelez-vous tout ce que vous pouvez y voir. Pour cela, tournez-vous en esprit dans toutes les directions : à droite, à gauche, en haut, en bas, en arrière.

 Observez les formes, les couleurs de l'endroit, les différences de luminosité.

 S’il y avait des personnes, observez-les en détails : comment sont-elles 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, de marcher.

 Dans cet endroit que vous aimez bien, rappelez-vous de tout ce que l'on y entend :

 Peut-être des bruits de la nature, comme le vent, ou l’eau, des chants d’oiseaux ou d’animaux. Ou bien entendez-vous parler ou rire des personnes?

 Dans cet endroit qui vous aime, observez tout ce que vous ressentez dans votre corps : la chaleur du soleil, la fraîcheur de l’air, la caresse du vent, le contact de vêtements ?

 Imaginez que vous touchez ce qui vous entoure avec vos mains.

 Dans cet endroit que vous appréciez, vous pouvez avoir aussi en mémoire des odeurs agréables, voire même peut-être certaines saveurs.

 Respirez et sentez délicatement ces différentes odeurs. Laissez-les revenir à votre souvenir.

 En vous souvenant de cet endroit si précieux, vous pouvez revivre des moments où vous vous sentez totalement en confiance, en sécurité.

 Ramenez à votre mémoire toutes ces émotions agréables.

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

 Observez dans quel endroit du corps vous ressentez plus particulièrement ce sentiment de confiance, de sécurité.

--------------  22è piste  --------------

 Bien

 Ce lieu est complice avec vous. Il est heureux de votre présence. Il vous apprécie.

 Ce souvenir vous habite, il est en vous. Il peut vous apporter sa richesse.

 Et vous aussi à votre tour, vous lui exprimez toute la confiance que vous ressentez. Imaginez même que vous lui parlez, que vous lui exprimez votre reconnaissance.

 Et à présent, votre sensation de confiance et de sécurité devient de plus en plus présente.

 Peu à peu, observez comme cette sensation grandit, diffuse dans votre corps .

 Plus vous communiez avec cet endroit et ce souvenir, plus cette sensation se développe.

 Vous êtes fondu avec ce souvenir, il est en vous, vous êtes toute confiance.

 Cette confiance diffuse maintenant dans tout votre corps.

 Voyez comme vos deux poumons sont en confiance.

 Comme votre coeur est serein.

 Comme toute la poitrine sourit.

 Et à présent invitez cette confiance dans le visage et la tête.

 Observez-la diffuser dans les deux bras.

 Et maintenant dans tout le ventre.

 Jusqu'au petit bassin qui devient tout à fait serein.

 Et enfin aux deux jambes.

 Invitez cette confiance à parcourir à présent toute la colonne vertébrale :

le sacrum, les lombaires, les dorsales, les cervicales, jusqu'au sommet de la tête.

 Et maintenant à redescendre du sommet de la tête vers l'espace entre les sourcils, puis à la gorge, à la poitrine, au plexus solaire et enfin au ventre sous le nombril.

 Tout notre corps est maintenant totalement en confiance.

 Nos deux bras sourient de liberté,

 Le thorax sourit de gratitude et remercie la vie,

 Le ventre sourit de sérénité et de paix,

 Et les deux jambes sourient de stabilité.

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

 Merci.

---------------- 23è piste ----------------

 Ancrons à présent cette sensation pour qu'elle persiste la plus vivante possible après cette relaxation, pour qu'elle reste présente dans les moments à venir, dans les heures à venir, dans les jours à venir.

 Avant de glisser hors de la relaxation, réfléchissez un moment aux façons d'utiliser les bienfaits que vous ressentez maintenant.

 Pour vous-même.

 Et pour les autres.

 Bougez maintenant délicatement les doigts, les mains, les orteils.

 Inspirez et étirez les poignets, les bras, les pieds, les jambes.

 Le sourire du corps et la sensation de plaisir et de joie sont toujours bien présents.

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

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

  Et quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en vous promettant de conserver longtemps en vous la sérénité ressentie dans cette méditation.
