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Relaxations fondées sur les mouvements

1- Mouvements relaxants allongé

 Vous écoutez une méthode d’apprentissage progressif à la relaxation basée sur les mouvements du corps

 Cette première étape consiste à pratiquer des mouvements relaxants en position allongée.

 Vous êtes donc confortablement installé sur le dos.

 Les deux mains sont posées sur le ventre, et les jambes bien étalées.

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

 Prenez tout d’abord conscience de votre respiration : votre ventre monte et descend calmement. Il monte, il descend.

 La respiration se fait tranquillement, librement : comme une vague qui monte et descend.

 Laissez votre respiration se faire automatiquement, laissez la aller et venir. Laissez-vous respirer.

 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.

 Dans un instant, en inspirant, c'est-à-dire en prenant l’air dans vos poumons, les mains vont se soulever légèrement au-dessus du ventre. Puis en expirant elles vont redescendre et se poser délicatement.

OK ? Allons-y : Inspirez, vos mains s’allègent et se soulèvent légèrement.

Soufflez, elles reviennent se poser sur le ventre.

Inspirez à nouveau, elles se lèvent un peu plus haut, puis redescendre en se posant à peine.

 Inspirez, les mains sont comme attirées vers le haut, comme si un fil invisible était relié aux poignets et les tirait vers le ciel.

 Soufflez, les mains redescendent tranquillement.

 Elles s’arrêtent alors un instant avant de remonter lentement vers le haut en inspirant.

 Poursuivez de la même façon, à votre rythme.

 Vos bras sont légers, souples, fluides.

 Observez vos bras : les articulations qui se déplient, les muscles qui se tendent et se détendent. Les mains montent et descendent.

 Les mouvements se font maintenant sans volonté, librement, agréablement.

 Les bras vont et viennent, comme une vague qui monte et qui descend.

 Maintenant, reposez progressivement vos mains sur votre ventre.

 Vos bras sont maintenant bien détendus, bien relâchés.

 Voyez comme cette sensation peut être agréable.

-----------  2è piste  -----------

 Portez à présent votre attention vers vos jambes.

 Dans un instant, en inspirant, vos genoux vont s’écarter légèrement, les talons restant posés en place. Puis en expirant les genoux vont revenir retrouver leur place initiale.

 OK ? Allons-y : inspirez, vos genoux s’écartent.

 Expirez : ils se rapprochent.

 Inspirez, les genoux sont comme attirés vers l’extérieur, 

 Soufflez, les genoux reviennent, les jambes se reposent.

 Poursuivez à votre rythme.

 Vos jambes sont légères, souples, fluides.

 Examinez les articulations qui se déplient, les muscles qui se tendent et se détendent.

 Observez le mouvement qui s’effectue maintenant sans volonté, librement.

 Les jambes vont et viennent.

 Et maintenant, reposez-les doucement. Elles ne bougent plus. Elles sont tout à fait bien détendues. Voyez comme cette sensation peut être agréable.

-----------  3è piste  ------------

 Portez maintenant votre attention sur votre tête et votre cou

 Dans un instant, en inspirant, votre tête va se tourner d’un côté, puis en expirant elle va revenir dans sa position initiale. Lors de la respiration suivante, elle se tournera de l’autre côté puis elle reviendra de nouveau.

 OK ? Allons-y :

 Inspirez, votre tête se tourne doucement d’un côté. Expirez, elle revient.

 Inspiration, de l’autre côté. Expiration : elle revient.

 Le mouvement se fait tout seul, sans aucun effort.

 La tête est légère, souple et fluide, votre visage est bien détendu.

 Les épaules sont complètement relâchées.

 Continuer ainsi à votre rythme.

 Observez l’alternance de tension et de détente des muscles du cou.

 Contemplez le mouvement qui se déroule spontanément, librement.

 Maintenant, la tête revient au centre et vous observez tout votre corps, agréablement détendu, en harmonie.

 Voyez comme tout cela est agréable.

 Votre respiration est toujours calme et tranquille, le ventre monte et descend lentement.

 Tout votre corps respire.

 A présent, nous allons doucement glisser hors de la relaxation.

 Serrez délicatement les poings, les pieds ; Etirez les poignets, les bras.

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

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

 Enfin, vous pouvez ouvrir lentement les yeux et reprendre contact.

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

2- Mouvements relaxants debout

 Cette deuxième étape consiste à amener l’état de relaxation en effectuant des mouvements en position debout.

 Les pieds sont écartés de la largeur des épaules.

 Vos épaules et vos bras sont bien détendus.

 Les deux mains sont croisées sur le ventre, légèrement sous le nombril.

 Votre visage est bien relâché, les yeux fixent un endroit près du sol, environ 1 mètre devant.

 Votre dos n’est pas trop cambré. Pour cela basculez éventuellement légèrement votre bassin en avant. Cela déverrouille ainsi vos genoux en les pliant insensiblement.

 Installez-vous confortablement dans cette position debout, et détendez-vous bien.

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

 Prenez conscience de votre respiration : le ventre et le thorax bougent tranquillement.

 La respiration se fait automatiquement, librement, comme une vague qui va et qui vient.

 A chaque respiration, vos mains bougent doucement sur votre ventre.

 Dans un instant, en inspirant, les mains vont s’avancer légèrement en avant du ventre ;

Puis en expirant elles reviennent se poser doucement.

 Allez-y : inspirez, vos mains s’allègent et se soulèvent légèrement en avant. Expirez, elles reviennent se poser.

 Inspirez : elles montent maintenant un peu plus haut. Soufflez : elles redescendent sans se poser.

 Inspirez : elles montent au niveau des épaules. Soufflez : elles redescendent devant vous

 Inspirez : les mains sont comme attirées vers le haut, comme si un fil invisible était relié aux poignets et les tirait vers le ciel.

 Soufflez : les mains redescendent tranquillement. Elles s’arrêtent un instant avant de remonter lentement vers le haut.

 Poursuivez à votre rythme.

 Les bras sont légers, souples, fluides ; Les épaules restent bien détendues.

 Observez les bras respirer : examinez le déroulement des articulations et des muscles.

 Les articulations se déploient souplement. Les muscles se tendent et se détendent.

 Le mouvement s’effectue maintenant spontanément, sans volonté, librement, agréablement.

 Maintenant, en 2 ou 3 respirations, vos mains vont revenir se poser sur votre ventre.

 Voilà, les mains se posent. Les bras et les épaules bien détendus.

 Et à chaque respiration, les mains bougent à nouveau doucement avec le ventre.

 Observez la nouvelle harmonie et le bien-être qui habitent vos deux bras.

----------  5è piste  ----------

 Portez à présent votre attention sur vos jambes.

 Dans un instant, vous allez faire quelques pas très lentement. Ecoutez bien : En expirant, vous vous porterez sur la jambe gauche. En inspirant, votre jambe droite avancera de la longueur d’un pied. En expirant, vous porterez tout le poids du corps sur cette jambe droite.  Enfin en inspirant, votre jambe gauche avancera à son tour de la longueur d’un pied.  Et ainsi de suite

 OK ? Allons-y : Expirez, portez tout le poids de votre corps sur la jambe gauche

 Inspirez, votre jambe droite se soulève légèrement, et avance de la longueur d’un pied.

 Soufflez, vous portez maintenant le poids du corps sur la jambe droite qui se contracte.

 Inspirez, votre jambe gauche se soulève à son tour et fait un pas.

 Recommençons à nouveau : Soufflez, appuyez-vous sur la jambe gauche qui devient lourde.

 Inspirez, la jambe droite s’allège, se soulève et fait un pas.

 Soufflez, appuyez-vous sur la jambe droite qui s’alourdit à son tour.

 Inspirez, la jambe gauche s’allège, se soulève à son tour et fait un pas.

 Encore une fois : expir, appui jambe gauche, lourdeur. Inspir, jambe droite légère, un pas.

 Expir : appui jambe droite, lourdeur. Inspir : jambe gauche légère, un pas.

 Poursuivez à votre rythme.

 Observez le déroulement des articulations, la tension qui alterne avec la détente des muscles.

 Les sensations de lourdeur et de légèreté.

 Le mouvement s’effectue maintenant spontanément, pratiquement sans volonté.

 Voyez comme cela peut être agréable.

 Maintenant, retrouvez progressivement la position debout de départ.

 Observez la nouvelle harmonie et le bien-être qui habitent vos deux jambes et votre corps.

----------  6è piste  -----------

 Portez à présent votre attention vers votre tête et votre cou : Dans un instant, en inspirant, vous tournerez la tête d’un côté, puis en expirant elle reviendra au centre.

 Lors de la respiration suivante, elle se tournera de l’autre côté avant de revenir à nouveau.

 OK ? Allons-y :

 Inspirez, votre tête se tourne doucement d’un côté. Expirez, elle revient.

 Inspiration, de l’autre côté. Expiration : elle revient.

 Le mouvement se fait sans aucun effort. Continuer à votre rythme.

 La tête est légère, souple, fluide. Le visage bien détendu.

 Les épaules bien relâchées.

 Observez les tensions et les détentes qui alternent dans le cou.

 Le mouvement se déroule spontanément, sans volonté, librement, comme une vague qui va et qui vient.

 Maintenant, la tête revient au centre.

 Et vous observez tout votre corps, agréablement détendu, en harmonie.

 Portez à présent votre attention sur votre colonne vertébrale, le ventre et le thorax.

 Dans un instant, en inspirant, vos épaules et votre thorax vont se tourner vers la droite. Puis en expirant ils vont revenir dans leur position initiale. Lors de la respiration suivante, ils se tourneront à gauche avant de revenir de nouveau.

 OK ? Allons-y :

 Inspirez, vos épaules se tournent à droite, en entraînant le dos, sans forcer. Soufflez et revenez à la position initiale.

 Inspirez, les épaules se tournent de l’autre côté. Soufflez et revenez au centre.

 Continuer ainsi, à votre rythme.

 Le corps semble léger, souple et fluide.

 Le visage est bien détendu, les épaules bien détendues et relâchées.

 Le mouvement se fait sans aucun effort.

 Observez les tensions et les détentes qui alternent dans le dos, le ventre, le thorax.

 Le mouvement se déroule spontanément, librement maintenant .

 Tout le corps respire et vit dans ce mouvement.

 Revenez maintenant à la position de départ.

 Et observez tout votre corps, comme il est agréablement détendu, en harmonie

 Votre respiration est calme et tranquille, le ventre monte et descend lentement.

 Tout votre corps respire.

 Toutes les cellules du corps respirent.

 A présent, nous allons doucement glisser hors de la relaxation.

 Serrez délicatement les poings, les pieds ; Etirez les poignets, les bras.

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

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

 Invitez le bénéfice de cette relaxation à rester longtemps en vous.

3- Les mouvements des articulations

 Cette troisième étape consiste à amener l’état de relaxation en mobilisant les articulations du corps.

 Cette relaxation se pratique en position debout.

 Les pieds sont écartés de la largeur des épaules ; Vos épaules et vos bras sont bien détendus.

 Les deux mains sont croisées sur le ventre, légèrement sous le nombril.

 Votre visage est bien relâché, vos yeux fixent un endroit près du sol, environ 1 mètre devant.

 Votre dos n’est pas trop cambré. Pour cela basculez éventuellement légèrement votre bassin en avant. Cela déverrouille ainsi vos genoux en les pliant insensiblement.

 Installez-vous confortablement dans cette position debout, et détendez-vous bien.

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

 Prenez conscience de votre respiration : le ventre et le thorax bougent tranquillement.

 La respiration se fait automatiquement, librement, comme une vague qui va et qui vient.

 A chaque respiration, vos mains bougent doucement avec votre ventre.

 Dans un instant, en inspirant, vos mains et vos bras vont quitter le ventre, s’élever et se placer devant vous. Nous allons alors successivement nous concentrer sur les mouvements des poignets, puis des coudes et ensuite des épaules.

 OK ? Allons-y :

 Vos mains et vos bras se soulèvent doucement. Les épaules restent bien détendues.

 Commencez par effectuer simplement de douces rotations des poignets, comme si vous faisiez des ronds avec le bout des doigts.

 Placez toute votre attention dans les deux poignets.

 Toute votre conscience est concentrée dans le mouvement.

 Invitez une agréable chaleur à habiter ces poignets, une douce chaleur.

 Imaginer aussi qu’une petite lumière s’allume au centre des poignets.

Observez comme ces poignets se réchauffent et comme ils s’illuminent peu à peu.

 Passons maintenant aux coudes : fléchissez-les, étendez-les ; Faites-les tourner dans un sens, dans l’autre.

 Placez toute votre attention, toute votre conscience dans les deux articulations.

 Invitez une agréable chaleur à les habiter, une douce chaleur.

 Imaginer aussi qu’une petite lumière s’allume en leur centre.

 Observez comme ils se réchauffent et comme ils s’illuminent peu à peu.

 Passons maintenant aux épaules et mobilisez-les doucement dans tous les sens, sans forcer ni jamais aller jusqu’à une quelconque douleur.

 Placez toute votre attention, toute votre conscience dans ces deux épaules.

 Imaginez qu’une agréable chaleur s’y développe, une douce chaleur.

 Allumez-y aussi la douce lumière.

 Observez comme les deux épaules sont agréablement chaudes, et comme elles s’illuminent peu à peu.

 A présent, vos mains vont revenir se poser sur le ventre. Détendez bien à nouveau les épaules et contemplez maintenant vos deux bras, dans leur ensemble.

 La chaleur des poignets, des coudes, des épaules.

 La lumière dans  les poignets, les coudes et les épaules.

 Toutes les articulations de vos 2 bras sont agréablement chaudes, et vous paraissent comme illuminées.

 Observez comme cela est agréable.

 C’est comme si les articulations souriaient.

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

Bien

Nous allons maintenant nous asseoir afin d’effectuer les mouvements des membres inférieurs. Nous procéderons de la même façon qu’aux bras, en nous concentrant successivement sur les mouvements des chevilles, puis des genoux et enfin des hanches.

 Commencez par étendre les jambes, et faites des ronds avec les pieds en mobilisant les chevilles.

 Placez toute votre attention, toute votre conscience dans chaque cheville.

 Invitez une agréable chaleur à habiter les chevilles, une douce chaleur.

 Imaginer aussi qu’une petite lumière s’allume en leur centre.

 Observez comme les chevilles se réchauffent agréablement, et comme elles s’illuminent peu à peu.

 Portez maintenant votre attention sur les deux genoux : pliez-les, étendez-les successivement.

 Placez toute votre attention, toute votre conscience dans chaque genou.

 Et accueillez la sensation de chaleur, la douce chaleur.

 Et imaginer aussi les petites lumières qui s’allument.

 Observez comme les genoux deviennent agréablement chauds, et comme ils s’éclairent peu à peu.

 Concentrons-nous à présent sur les deux hanches, en écartant les jambes puis en les rapprochant successivement.

 Portez bien toute votre attention dans chaque hanche.

 Imaginez la chaleur, la douce chaleur.

 Les hanches accueillent aussi la lumière

 Et vous observez comme les 2 hanches deviennent agréablement chaudes, et comme elles s’éclairent peu à peu.

 Contemplez maintenant vos deux jambes, dans leur ensemble.

 La chaleur des chevilles, des genoux, des hanches.

 La lumière à chaque endroit.

 Toutes les articulations des 2 jambes sont agréablement chaudes, et vous apparaissent comme illuminées.

 Observez comme cela est agréable.

 C’est comme si les articulations souriaient.

------------  9è piste  -----------

 Bien.

 Dans un instant, je vais vous proposer de vous mettre tout doucement debout, puis nous ferons des ronds avec les genoux en les mobilisant en avant, à droite, en arrière puis à gauche. Nous garderons les pieds bien rivés au sol et nous nous concentrerons sur chaque articulation.

 Vous êtes prêt ? Allons-y : 

 Lentement, vous pouvez vous lever et vous réinstaller en position debout comme tout à l’heure.

 Vos plantes des pieds sont fermement fixées au sol.

 Faites des ronds avec vos genoux, lentement, de façon détendue.

 Et maintenant, concentrez-vous à nouveau sur la chaleur et la lumière dans chaque articulation :

 Les chevilles ; Chaleur ; Lumière.

 Les genoux ; Chaleur ; Lumière.

 Les hanches ; Chaleur ; lumière.

 Bien.

 Dans le dernier exercice, nous allons placer notre attention dans toute la colonne vertébrale, du cou, puis des dorsales et enfin des lombaires.

 L’exercice se pratique en position debout, les pieds fermement fixés au sol.

 Commencez par effectuer des mouvements du cou : Penchez le cou en avant, puis en arrière.

 Toute votre attention est concentrée sur ces mouvements, que vous faites bien lentement : En avant, en arrière.

 Puis penchez le cou sur le coté droit, puis sur le coté gauche.

 Observez les tensions et les détentes des muscles. Penchez à droite, à gauche.

 A présent, effectuez des rotations du cou vers la droite, comme si vous vouliez regarder à droite, puis vers la gauche et observez comme toutes les vertèbres se déroulent.

 Continuez ces mouvements et invitez dans toutes ces vertèbres une sensation de chaleur, une douce chaleur.

 Imaginez aussi que la lumière s'y invite, la douce lumière.

 Observez à présent comme le cou est agréablement chaud, et comme il s’éclaire peu à peu.

 Bien

 Maintenant, nous allons nous concentrer sur la mobilisation du rachis dorsal, c'est-à-dire les vertèbres qui sont situées principalement entre les omoplates.

 Commencez par pencher le tronc en avant, arrondissez le dos. Toute votre attention est concentrée sur le mouvement.

 Redressez-vous

puis étendez-vous légèrement en arrière.

 Revenez au centre.

 A présent, penchez le tronc sur le coté droit. Observez les tensions et les détentes des muscles.

 Et maintenant penchez-vous sur le côté gauche en observant bien les vertèbres.

 A présent, effectuez une rotation du tronc vers la droite, observez comme toutes les vertèbres se déroulent.

 Puis une rotation vers la gauche.

 Poursuivez les mêmes mouvements à votre rythme.

 Observez les tensions et les détentes des muscles, les vertèbres qui se déroulent.

 Imaginez la douce chaleur dans toute la colonne dorsale.

 Et accueillez aussi la lumière.

 Observez comme les vertèbres sont agréablement chaudes, et comme elles s’éclairent peu à peu.

 Bien.

 Maintenant, nous allons nous concentrer sur la mobilisation du rachis lombaire, c'est-à-dire du bas de la colonne.

 Penchez-vous à nouveau en avant, sans aller trop loin et observez bien ces vertèbres qui se déroulent.

 Redressez-vous, puis étendez-vous légèrement en arrière.

 Revenez

et à présent, penchez le tronc sur le coté droit.

Observez bien les tensions et les détentes des muscles.

Revenez.

Maintenant penchez-le sur le côté gauche.

Revenez.

 Et à présent, effectuez des rotations du tronc vers la droite.

 Puis vers la gauche, en vous concentrant bien sur les vertèbres.

Comme tout à l’heure, imaginez la douce chaleur dans toute la colonne lombaire.

Et elle accueille aussi la lumière.

Observez comme les vertèbres sont agréablement chaudes, et comme elles se sont éclairées.

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

Contemplez maintenant toute votre colonne vertébrale, dans son ensemble.

Des cervicales aux lombaires.

 Et des lombaires aux cervicales.

 Observez comme cela est agréable.

 C’est comme si toute la colonne souriait.

 Accueillez ce plaisir qui va vivifier tout cet axe de vie.

 Bien.

 Faisons à nouveau en imagination le tour de toutes les articulations du corps, sans les bouger maintenant :

 Les six articulations des 2 bras, chaudes et éclairées.

 Les six articulations des deux jambes, chaudes et éclairées.

 Et l’ensemble de la colonne vertébrale.

 Votre respiration est calme et tranquille, le ventre monte et descend lentement.

 Tout le corps respire.

 Imaginez : c’est comme si toutes les articulations du corps respiraient.

 A présent, nous allons doucement glisser hors de la relaxation.

 Serrez délicatement les poings, les pieds ; Etirez les poignets, les bras.

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

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

 Et invitez le bénéfice de cette relaxation à rester bien longtemps en vous.

4- Respiration cosmique 1

 Cette quatrième étape consiste à amener l'état de relaxation en mobilisant les bras.

 Elle se pratique en position debout.

 Retrouvez la position que vous connaissez.

 Votre visage est bien détendu, les yeux fixent un endroit près du sol, environ 1 mètre devant.

 Les épaules sont basses, les bras bien détendus, les deux mains croisées sur le ventre.

 Le dos n’est pas trop cambré, les genoux sont déverrouillés.

 Installez-vous confortablement dans cette position, et détendez-vous bien.

 La respiration se fait automatiquement, librement.

 Et à chaque respiration, les mains bougent doucement sur le ventre.

 Intégrez maintenant les deux objectifs à la relaxation : le personnel. Le collectif.

 Dans un instant, en inspirant, les mains vont s’avancer légèrement en avant du ventre. Puis en expirant elles vont revenir se poser délicatement.

 OK ? Allons-y : inspirez, vos mains s’allègent et se soulèvent légèrement.

 Expirez, elles reviennent se poser sur le ventre.

 Inspirez de nouveau : elles se lèvent un peu plus haut.

 Expirez, elles redescendent, se posant à peine.

 Poursuivez à votre rythme.

 En inspirant, les mains sont comme attirées vers le haut, comme si un fil invisible était relié aux poignets et les tirait vers le ciel.

 En expirant, les mains redescendent tranquillement.

 Elles s’arrêtent un instant avant de remonter lentement vers le haut.

 Poursuivez encore à votre rythme.

 Les bras sont légers, souples, fluides ; Les épaules restent bien détendues.

 Observez ce mouvement qui s’effectue maintenant spontanément, sans volonté.

 Les bras respirent et vivent.

 Ils vont et viennent comme une vague qui monte et qui descend.

 Recherchez le plaisir dans le mouvement.

 Poursuivez tranquillement pendant que je vous explique ce que nous allons faire :

-----------12è piste  ----------

 Dans un instant, vos mains vont venir se placer devant la poitrine, et nous allons successivement les mobiliser vers l'avant, puis de chaque côté, ensuite vers le haut, et enfin vers le bas. En avant, de chaque côté, vers le haut, puis vers le bas.

 OK ? Allons-y : Ramenons les mains devant la poitrine.

 Maintenant les mains partent en avant, les poignets en extension comme pour pousser quelque chose devant soi.

 Ramenez les mains devant la poitrine.

 A présent, les mains s’écartent latéralement comme si elles repoussaient deux murs.

 Les mains reviennent.

 Ensuite elles montent vers le haut comme pour repousser un plafond.

 Puis elles reviennent devant la poitrine.

 Et enfin elles descendent comme pour pousser quelque chose vers la terre.

 Et maintenant, elles reviennent devant la poitrine, avant de descendre se poser tranquillement sur le ventre.

 Respirez doucement. Les épaules et les bras se détendent.

 Dans quelques instants, nous allons recommencer à effectuer ces mouvements dans les 4 directions de l’espace, tout en gardant les épaules bien détendues et en rythmant les mouvements avec la respiration.

 Vous êtes prêts ? Allons-y :

 Inspirez en amenant les mains devant la poitrine.

 Etendez les poignets pour tourner les paumes vers l’avant.

 Expirez : les mains partent en avant comme pour pousser quelque chose devant soi, jusqu’à ce que les bras soient tendus.

 Inspirez : Les poignets se fléchissent, les mains reviennent vers la poitrine.

 Soufflons un peu, et inspirons tout en tournant les paumes de chaque côté, les poignets en extension.

 Expiration : les mains vont s’écarter latéralement comme si elles repoussaient deux murs, jusqu’à ce que les bras soient tendus.

 Inspirez : Les poignets se fléchissent, les mains reviennent vers la poitrine.

 Soufflons,

 Inspirons tout en tournant les paumes vers le haut, les poignets en extension.

 Expiration, les mains montent vers le haut comme pour repousser un plafond, jusqu’à ce que les bras soient tendus.

 Inspiration : Les poignets se fléchissent, les mains reviennent vers la poitrine.

 Soufflons encore,

 Et inspirons tout en tournant les paumes vers le bas, les poignets toujours en extension.

 Expiration : les mains descendent, comme pour pousser quelque chose vers la terre, jusqu’à ce que les bras soient tendus.

 Inspiration : Les poignets se fléchissent, les mains reviennent vers la poitrine.

 Gardez la position et laissez aller votre respiration naturellement.

------------  13è piste  -----------

 Dans un instant, nous allons recommencer l’exercice en nous efforçant de garder les épaules bien basses et de faire les mouvements rondement, sans à coups.

 OK ? Allons-y :

 Les paumes des mains se tournent vers l’avant.

 Expiration : les mains partent en avant jusqu’à ce que les bras soient tendus.

 Les épaules restent détendues. Les poignets se fléchissent.

 Inspiration : les mains reviennent vers la poitrine.

 Les paumes regardent maintenant de chaque côté.

 Expiration : les mains s’écartent, les épaules toujours détendues.

 Les poignets se fléchissent. Inspiration : les mains reviennent.

 Les paumes se tournent maintenant vers le haut.

 Expiration, les mains montent, épaules bien détendues toujours.

 Les poignets se fléchissent. Inspiration : les mains reviennent.

 Les paumes se tournent maintenant vers le bas.

 Expiration : les mains descendent.

 Les poignets se fléchissent. Inspiration : les mains reviennent vers le coeur.

 Expirez et inspirez en gardant les mains au même endroit.

 Puis à la prochaine expiration elles iront se replacer sous le nombril, sur le ventre.

 Gardez la position tout en respirant tranquillement.

 Dans quelques instants, nous allons recommencer une dernière fois. L’exercice devient plus facile, plus agréable. Efforcez-vous de faire les mouvements avec le moins de tensions possibles, rondement, sans à coups, en rythme avec la respiration. Et voyez si vous pouvez trouver du plaisir dans ces mouvements.

OK ? Allons-y :

 Inspirez ; Les mains montent devant la poitrine, les paumes se tournent vers l'avant

 Expirez : les mains poussent vers l’avant.

 Les poignets se tournent rondement. Inspiration : les mains reviennent vers le coeur.

 Les paumes se tournent de chaque côté.

 Expiration : les mains s’écartent, épaules toujours détendues.

 Les poignets se tournent.  Inspiration : les mains reviennent.

 Les paumes se tournent vers le haut.  Expiration, les mains montent.

 Les poignets se tournent rondement. L’inspiration ramène les mains.

 Paumes tournées vers le bas. Expiration : les mains descendent, les épaules basses.

 Les poignets se tournent. Et l’inspiration ramène les mains vers le cœur.

 Expirez et inspirez en gardant les mains au même endroit devant la poitrine.

 Puis à la prochaine expiration elles reviennent se placer sur le ventre.

 Goûtez maintenant la détente, observez toutes les sensations qui vous habitent.

 Laissez vous parcourir, avec la respiration, par des vagues de bien-être.

 Laissez grandir en vous toutes les émotions agréables qui peuvent apparaître à votre conscience.

 A présent, nous allons doucement glisser hors de la relaxation.

 Commencez par étirer délicatement les bras, le dos.

 Serrez doucement les poings, les pieds ; Etirez les jambes.

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

 S’ils se présentent, laissez venir quelques bâillements.

 Et promettez-vous de garder au fond de vous, et le plus longtemps possible, toutes les impressions agréables que vous avez pu ressentir.

 5- Respiration cosmique 2

 Cette cinquième étape recherche l’état de relaxation en mobilisant les bras. Elle approfondit l'étape précédente.

 Elle se pratique en position debout.

 Retrouvez la position que vous connaissez bien.

 Votre visage est bien détendu, les yeux fixent un endroit près du sol, environ 1 mètre devant.

 Les épaules sont basses, les bras bien détendus, les deux mains croisées sur le ventre.

 Le dos n’est pas trop cambré, les genoux sont déverrouillés.

 Installez-vous confortablement dans cette position, et détendez-vous bien.

 Votre respiration se fait librement, tranquillement.

 Les mains bougent doucement sur le ventre.

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

 Dans un instant, vous allez vous pencher en avant en laissant pendre vos bras jusqu’à ce que les mains soient à peu près au niveau des genoux. Puis, tout en gardant les bras les plus détendus possibles,  vous effectuerez des petites secousses, un peu comme quand on veut se secouer les mains quand elles sont mouillées. Vous ballotterez ainsi les bras quelques instants avant de vous redresser.

 OK ? Allons-y :

 Expirez et penchez-vous en avant, les bras pendants.

 Faites maintenant vibrer vos mains et vos bras : Secouez les doucement.

 Ballottez-les tout en respirant librement.

 Et maintenant, stop : arrêtez de bouger, laissez les bras immobiles, et observez-les attentivement.

 Placez toute votre attention dans les mains : que ressentez-vous ?

 Sentez comme les muscles des bras sont bien détendus.

-----------  15è piste ----------

 A présent, redressez-vous et placez à nouveau les mains sous le nombril

 Observez bien vos bras : Que percevez-vous au niveau de la peau ? Le contact des vêtements ? La fraîcheur de l’air ?

 Observez bien toutes les sensations, tous les messages du corps.

 Reprenez aussi conscience de votre respiration qui se fait tranquillement, librement.

 C’est comme une vague qui va et qui vient.

 A chaque respiration, vos mains bougent doucement avec votre ventre.

 Dans un instant, en inspirant, les mains vont se placer légèrement en avant du ventre ;

 Puis en expirant elles vont revenir se poser délicatement.

 Allons-y : inspirez, vos mains s’allègent et s’avancent légèrement.

 Expirez, elles reviennent.

 Inspirez, elles se lèvent un peu plus haut, puis redescendent.

 Inspirez : elles se lèvent un peu plus haut encore, puis redescendent.

 Poursuivez à votre rythme.

 En inspirant, les bras s’arrondissent, comme s’ils étaient posés sur un ballon qui se gonfle.

 En expirant, les mains redescendent tranquillement.

 Les bras sont légers, souples, fluides ; Les épaules restent bien détendues.

 Observez comme le mouvement s’effectue librement, agréablement.

 Contemplez le libre déroulement des articulations et des muscles.

 C’est comme si vos bras respirent. Ils vivent comme une vague qui monte et descend.

-----------  16è piste  ----------

 Dans un instant, nous amènerons les mains vers la poitrine, au niveau du cœur, puis nous effectuerons de nouveau la respiration cosmique en mobilisant les mains successivement en avant, latéralement, puis vers le haut et enfin vers le bas. Efforcez-vous pendant les mouvements de garder les épaules bien basses et de les faire rondement, sans à coups.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez ; les mains se placent devant la poitrine. Les paumes se tournent en avant.

 Expirez : les mains partent en avant jusqu’à ce que les bras soient tendus

 Les poignets se fléchissent. Inspirez : les mains reviennent vers la poitrine.

 Les paumes des mains se tournent maintenant de chaque côté.

 Expirez : les mains s’écartent latéralement, tout en gardant les épaules détendues.

 Les poignets se fléchissent. Inspirez : les mains reviennent doucement vers la poitrine.

 Les paumes des mains se tournent maintenant vers le haut. Expirez, les mains montent.

 Les poignets se fléchissent. Inspirez : les mains reviennent.

 Les paumes se tournent vers le bas. Expirez : les mains descendent jusqu’à ce que les bras soient tendus.

 Les poignets se tournent. Inspirez : les mains reviennent vers le cœur.

 Expirez et inspirez en gardant les mains au niveau du coeur.

 Et à la prochaine expiration, elles iront se replacer sur le ventre.

 Gardez la position quelques secondes.

 Observez les sensations que vous pouvez ressentir dans vos mains, dans vos bras.

 Et voyez comme ces sensations sont agréables.

 Nous allons recommencer une deuxième fois en allant plus loin dans ces sensations :

 A chaque expiration, faites comme si vous poussiez quelque chose avec la paume de vos mains, que ce soit en avant, sur les côtés, en haut ou vers le bas.

 Quand vous avez les bras tendus, imaginez maintenant que vous prenez l’air dans vos mains, comme une boule d’air, que vous allez ramener tout en inspirant vers votre poitrine et votre cœur.

 Vous êtes prêt ? Allons-y :

 Inspirez, les mains montent devant la poitrine, les paumes se tournent en avant.

 Expirez, les mains poussent quelque chose vers l’avant.

 Prennent une boule d’air. Inspirez et ramenez-la vers la poitrine.

 Les paumes de chaque côté.

 Expirez, les mains poussent de chaque côté. Prennent une boule d’air.

 Inspirez,  ramenez-la vers la poitrine.

 Les paumes vers le haut. Expirez, les mains poussent en montant.

 Prennent la boule d’air. Inspirez et ramenez-la vers la poitrine.

 Paumes vers le bas. Expirez, les mains poussent vers le bas.

 Prennent la boule. Inspirez et ramenez-la vers la poitrine.

 Restez un instant ainsi, les mains devant la poitrine, en respirant tranquillement.

 Observez les sensations dans vos mains, dans vos bras, dans votre cœur, dans tout votre corps.

 Laissez grandir le plaisir de goûter toutes ces sensations.

 Nous allons recommencer une dernière fois.

 Laissez maintenant les mouvements se faire spontanément, sans réfléchir.

 Observez votre corps en train de respirer : c’est comme si vos mains se mobilisaient toutes seules. Allons-y :

 Les paumes vers l’avant. Expirez, les mains partent vers l’avant.

 La boule d’air ;  Inspirez, ramenez.

 Les paumes de chaque côté. Expirez, les mains s’écartent.

 La boule d’air ;  Inspirez et ramenez.

 Les paumes vers le haut. Expirez, les mains montent.

 La boule d’air ;  Inspirez et ramenez.

 Paumes vers le bas. Expirez, les mains descendent.

 La boule d’air ;  Inspirez et ramenez.

 Si vous le souhaitez, tout en gardant cet état de relaxation, vous pouvez faire faire une pause à votre CD et continuer quelques cycles à votre rythme.

 Une fois les mouvements effectués, goûtez profondément l’harmonie de votre corps, observez les agréables sensations qui vous habitent maintenant.

 Laissez vous parcourir, avec la respiration, par des vagues de bien-être.

 Et laissez les peu à peu grandir en vous, imprégner tout votre corps.

 A présent, nous allons doucement glisser hors de la relaxation.

 Commencez par étirer délicatement les bras, le dos.

 Serrez doucement les mains, les poings, les pieds.

 Etirez les poignets, les bras, les jambes, le dos.

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

 Et s’ils se présentent, laissez venir quelques bâillements.

 Promettez-vous de garder au fond de vous, et le plus longtemps possible, la sérénité et les impressions agréables que vous avez pu ressentir.

