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Etape n° 1 : visualisations de personnes de contact agréable et neutre

 Ce CD est consacré à divers apprentissages permettant de mieux gérer certaines situations d'anxiété sociale.

 Cette première étape consiste à visualiser certains endroits de la vie quotidienne avec différents personnages de votre entourage.

 Elle se pratique en position assise.

 Pour que ce travail puisse être effectué avec succès, il est préférable d'effectuer préalablement une classification de ces personnes selon les indications du livret. 

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

Vous allez effectuer trois respirations profondes et lentes en vous détendant successivement à chaque respiration.

 Posez les mains sur les cuisses.  Inspirez doucement, installez confortablement les bras, soufflez et détendez-les bien.

 Trouvez une bonne position pour le dos, le juste milieu d'équilibre. Inspirez : il est bien installé, soufflez, détendez bien toute la région.

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

 Trouvez enfin une bonne position pour le cou, le juste milieu d'équilibre.

 Inspirez une dernière fois : vous avez bien installé votre tête. Soufflez, détendez.

Commençons par nous mettre à l’écoute des sensations de notre corps et observez pour cela  : les jambes   ; le bassin   ;  le ventre   ;  le thorax   ;  tout le dos   ;

  les deux bras   ;  le cou et la tête.

Tout votre corps, dans son ensemble

Observez les différentes sensations : Chaleur et fraîcheur aux différents endroits,

Pesanteur ou légèreté


Tension ou détente,

Les appuis sur le support, le contact des vêtements sur la peau,

Les mouvements de la respiration,

Les battements du cœur.

Ecoutez, écoutez à présent les bruits de votre corps ; les bruits de la pièce ; les bruits au dehors

Observez tous ces bruits sereinement.

Percevez à présent les sensations de l’air par le nez, la fraîcheur de l'air à l'entrée des narines, sa chaleur à l'expir. 

Et maintenant, les sensations sur la langue

Enfin, la perception des lumières derrière les paupières closes

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

Bien

 Maintenant, vous allez imaginer un endroit que vous aimez bien, par exemple un appartement ou une pièce dans une maison.

Et vous allez faire revenir à votre mémoire le maximum de détails, tout ce que vous pouvez y percevoir avec vos cinq sens.

Placez vous en imagination dans cet endroit

Et essayez de vous souvenir de tout ce que vous pouviez y voir

Portez en imagination votre regard devant vous, à droite, à gauche,

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

Faites comme si vous regardiez les meubles, les objets,

Visualisez bien les couleurs, les différences de luminosité

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

Vous touchez certains meubles, certains tissus

Vous écoutez les bruits de cet endroit, éventuellement faîtes quelques petits bruits en tapotant les objets

Cherchez aussi les odeurs dans les différents endroits

Bien.

Dans cet endroit vous vous sentez bien, en sécurité, en paix, en harmonie.

Laissez grandir en vous ces sentiments agréables.

Le bien-être, l'harmonie, la sérénité.

A chaque inspiration, invitez en vous ces sensations agréables

Laissez vous envahir avec les lentes vagues de la respiration :

La paix, la confiance, l'espoir.

----------- 3è piste -----------

Dans un instant, vous allez imaginer que quelqu'un que vous aimez bien va rentrer dans la pièce dont vous venez de vous rappeler. Vous allez d'abord imaginer qu'il ne vous voit pas, et vous l'observerez avant de lui faire signe et d'aller l'embrasser.

Vous êtes prêt ? Allons-y :

Imaginez que cette personne sympathique entre dans la pièce.

Observez ses habits, détaillez le bas du corps, le haut du corps.

Imaginez-le en train de marcher, rappelez-vous ses gestes, sa façon de se tenir.

Faites-lui signe maintenant, elle vous reconnaît, elle vous sourit

Rappelez-vous les traits de son visage, ses mimiques

Entendez-la parler, écoutez le timbre de sa voix

Imaginez maintenant que vous vous allez l'embrasser

Souvenez-vous de sa façon d'être, des émotions qu'il dégage.

 Dans ce lieu et avec cette personne, vous vous sentez bien, en confiance.

Votre respiration et vos gestes sont libres.

 Observez et ressentez cette liberté, cette stabilité, cette confiance totale, cette sérénité, cette aisance, cette force tranquille qui vous habitent.

 Choisissez un ou deux mots qui conviennent particulièrement à ce que vous ressentez maintenant et que vous pourriez utiliser avant d'entrer en contact avec d'autres personnes.

 Diriez-vous par exemple : « Je suis bien », « je suis moi-même », « Je me sens fort, je me sens libre, à l'aise, », « Je reste calme, souriant », « Je reste confiant, ouvert », ou tout autre mot de votre convenance.

 Trouvez maintenant ces mots de réassurance et qui vous permettront d'incarner l'aisance dans des relations moins faciles.

 Quand à l'avenir vous vous trouverez en face de personnes avec lesquelles le contact est plus difficile, vous pourrez prononcer intérieurement ces mots et automatiquement vous ressentirez le bien-être et l'assurance que vous percevez maintenant.

----------- 4è piste -----------

Bien

 Imaginez-vous maintenant dans un endroit neutre, un endroit ni agréable ni désagréable. Ce peut être une pièce à la maison, au travail, dans la rue ou encore chez un commerçant.

Essayez comme précédemment de vous souvenir de tout ce que vous pouvez y voir

Tournez votre regard de tous les côtés

Rappelez-vous les couleurs, les meubles, les objets,

Imaginez que vous y bougez, que vous entendez les bruits de cet endroit, que vous percevez ses odeurs, que vous touchez certains objets.

 Et à présent, dites-vous intérieurement les mots que vous venez de choisir.

 Et immédiatement vous vous sentez bien, rassuré, serein.

Votre respiration et vos gestes sont libres, vous êtes parfaitement à l'aise.

Vous vous imaginez totalement confiant, tranquille et libre dans vos gestes et vos paroles.

 Vous allez maintenant imaginez comme précédemment une personne, mais cette fois ni spécialement agréable ni désagréable. Elle rentre dans cette pièce, tout d'abord sans vous voir.

Observez sa façon de s'habiller, sa coiffure.

Imaginez-la en train de bouger : rappelez-vous aussi sa façon de se tenir.

 A présent, avant de lui faire signe, dites-vous intérieurement les mots que vous venez de choisir.

 Et immédiatement l'aisance revient, la confiance et les sensations agréables vous habitent à nouveau.

Faites-lui signe maintenant : la personne vous reconnaît, elle vous sourit

Rappelez-vous les traits de son visage, ses mimiques

Ecoutez-la parler, le timbre de sa voix

Vous vous êtes approché d'elle et vous vous saluez

Souvenez-vous de sa façon d'être, de son type de personnalité.

Imaginez que vous lui parlez, que la discussion est fluide et tranquille.

Prononcez encore intérieurement vos deux mots et sentez-les vivre en vous.

Dorénavant, si vous vous trouvez en face de personnes avec lesquelles le contact est plus difficile, vous prononcerez intérieurement ces mots et automatiquement vous retrouverez l'aisance et l'assurance que vous percevez maintenant.

Bien

Nous allons à présent 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, les pieds. Etirez les bras,  les jambes.

Respirez un peu plus fort par le nez, sentez les odeurs.

Bougez la langue dans la bouche, passez la langue sur les lèvres,

Et enfin, ouvrez trés lentement les yeux pour reprendre contact.

Quand vous le désirerez, vous pourrez vous relever tranquillement, en vous promettant de garder en vous l'ancrage acquis dans cette relaxation.

Etape n° 2 : recherche et expression des désirs 

---------- 5è Piste  ----------

 Cette deuxième 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 diverses situations et d'imaginer comment il est possible de les exprimer de façon sereine et efficace.

 Installez-vous confortablement et détendez-vous bien. Vous pouvez si vous le voulez fermer les yeux. Nous allons commencer par effectuer une relaxation en détendant l'ensemble du corps, de la tête jusqu'aux pieds.

 Pour cela, commençez par placer toute votre attention sur le sommet du crâne, et imaginez que tout le cuir chevelu se relâche.

 Sentez toutes les tensions du crâne qui s’éloignent.

 Observez à présent votre front, comme il se détend, comme il se déplisse.

 Cette détente gagne les paupières et les yeux qui se relâchent.

 Décontractez bien les mâchoires et les joues.

 La bouche peut s’entrouvrir légèrement.

 Observez à présent la nuque, la gorge, tout le cou, et détendez bien toute cette région.

 Et maintenant les épaules : laissez-les complètement aller.

 Et la relaxation gagne progressivement les deux bras, les coudes, les avant-bras, les poignets, jusqu'aux mains.

 Décontractez maintenant aussi tout votre dos, toute la colonne vertébrale, les omoplates, les muscles de chaque côté de la colonne.

 Relâchez aussi le thorax, le plexus solaire, le ventre et le petit bassin.

 La relaxation gagne maintenant progressivement les hanches, les cuisses, les genoux, les jambes, jusqu'aux pieds.

Bien

Vous êtes en train de vous détendre, et de retrouver un bien-être et une sérénité.

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

Votre plexus solaire irradie une douce chaleur. Une douce chaleur emplit le ventre.

Votre front est complètement détendu, agréablement frais.

Relâchez votre cerveau, comme on relâche un muscle.

Votre esprit est tout à fait clair. Vous ne dormez pas.

Vous êtes parfaitement conscient de votre état de relaxation. Parfaitement conscient.

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

 Dans un instant, je vais vous soumettre successivement plusieurs situations.

 Vous allez chercher en vous-même le désir sous jacent et vous vous imaginerez en train de l'exprimer à l'un de vos proches, c'est à dire d'expliquer ce que vous souhaitez réellement.

 Par exemple, si je vous propose d'imaginer que vous pensez : « Je n'ose pas punir mon fils car j'ai trop peur qu'il me rejette », vous pouvez exprimer les désirs suivants : « J'aimerais pouvoir le punir sereinement quand il le mérite », ou bien « J'aimerais être libéré(e) de la crainte qu'il ne me rejette ».

Vous êtes prêt ? Allons-y :

Commençons par ce qui concerne la vie familiale, et imaginez les situations suivantes :

J'ai peur de ne pas bien élever mes enfants

J'ai des difficultés à les aider à faire leurs devoirs

Ils ont tendance à répondre à tout bout de champ

Ma fille ne m'a pas dit à quelle heure elle rentrait ce soir

Vivez-vous actuellement d'autres situations délicates avec vos enfants ?

Essayez de découvrir vos souhaits et vos désirs sous-jacents

Poursuivons avec les difficultés de la vie à deux :

J'ai trop de retenue pour parler des mes sentiments

Je crains de faire de la peine à mon conjoint

Je redoute d'être trompé(e)

J'appréhende une nouvelle scène de ménage

Quelles autres situations délicates pouvez-vous vivre actuellement avec votre conjoint ? Découvrez les désirs et vos souhaits sous-jacents.

Bien. Revenez maintenant à votre relaxation.

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

Soufflez encore toutes ces tensions, décontractez-vous bien.

Vous êtes à nouveau tout à fait calme et tranquille

La respiration est libre, régulière

Le ventre est agréablement chaud.

L'esprit tout à fait clair et vous êtes parfaitement conscient.

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

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

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

Concentrons-nous à présent sur les difficultés de la vie sociale

Cherchez à nouveau les désirs sous-jacents, puis imaginez-vous en train de les exposer à l'un de vos proches.

Commençons :

J'ai peur de demander un service

Mon voisin se gare souvent devant mon garage

Je redoute le week-end dans ma belle famille

Je n'ose pas parler franchement à mon médecin

Quelles autres situations sociales délicates pouvez-vous vivre actuellement ?

Trouvez encore les désirs et les souhaits sous-jacents.

Poursuivons maintenant avec les difficultés dans la vie professionnelle

Je crains d'échouer à un entretien

J'appréhende la moindre critique

Je crains d'être en retard à cause des grèves surprise

Je redoute de me retrouver à la retraite

Quelles autres situations professionnelles délicates vivez-vous actuellement ?

Découvrez-en encore et exprimez vos désirs et vos souhaits sous-jacents.

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

Revenez maintenant à votre relaxation.

Si vous percevez à nouveau quelques tensions, soufflez-les et détendez-les bien.

Soufflez encore, décontractez-vous complètement

Vous êtes maintenant à nouveau tout à fait calme et tranquille

Dans les semaines à venir, vous allez progressivement prendre l'habitude de considérer autrement les contre-temps et les aléas de la vie, de la même façon que dans cette méditation.

Nous allons maintenant glisser doucement hors de la relaxation

Respirez un peu plus amplement

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

Etirez les poignets et les bras ; les chevilles 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 dans cette méditation.

Etape n° 3 : observation d'émotions et de personnes

---------- 9è piste ----------

 Cette troisième étape est consacrée à développer la capacité d'observation et de recul vis à vis des différents caractères et des relations humaines.

Cette méditation guidée se pratique plutôt en position assise.

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

Laissez votre corps se placer comme d'habitude, s’abandonner à la pesanteur.

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

Inspirez à nouveau, installez vos jambes, soufflez et laissez-les complètement aller.

Inspirez une troisième fois, installez bien le dos et la nuque et en soufflant trouvez la position idéale et posez-les, détendez-les bien.

Tout le corps est confortablement relâché, abandonné.

Commençons par quelques instants d'observation sur la conscience corporelle et pour cela portez toute votre attention sur :

Tout le bras droit. De la main à l'épaule.

Tout le côté droit du tronc. De l'aisselle à la taille.

Toute la jambe droite. De la hanche jusqu'au pied.

Tout le côté droit du corps

Poursuivons :

Tout le bras gauche. De la main à l'épaule.

Tout le côté gauche du tronc. De l'aisselle à la taille.

Toute la jambe gauche. De la hanche jusqu'au pied.

Tout le côté gauche du corps

Vous gardez toute votre attention et vous restez clairement conscient. Poursuivons :

Les deux talons. L'arrière des deux jambes. L'arrière des cuisses.

Tout le dos, du sacrum aux dorsales.

La nuque et l'arrière de la tête.

Toute la partie arrière du corps.

Et maintenant : 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 restez toujours parfaitement attentif.

Conscience du souffle à l’entrée des narines.

---------- 10è piste ----------

Vous allez imaginer maintenant que vous vous asseyez dans une pièce pour y observer des images défiler sur l'un des murs, comme sur un écran géant.

La pièce est sombre, confortable, les murs sont d’un beau gris, l'écran est clair.

Des images de personnes vivant différentes sensations et émotions vont défiler sur cet écran.

Ces images peuvent susciter en vous des souvenirs, des émotions ou des idées.

Efforcez-vous de bien observer et ressentir ce que vivent les personnes qui passent

Vous les observerez défiler sur cet écran sans vous y attacher : ne restez jamais fixé sur une pensée, mais portez à chaque fois votre attention sur la suivante.

Vous êtes prêt ? Allons-y :

Une personne qui a faim

Une personne rassasiée

Une personne irritée

Une personne calme

Une personne en colère

Une personne compréhensive

Vous êtes parfaitement conscient. Continuez d'observer ces différentes personnalités et de les comprendre :

Une personne inquiète

Une personne confiante

Une personne craintive

Une personne courageuse

Une personne triste

Une personne joyeuse

Votre esprit est tout à fait clair. Vous percevez parfaitement ce que ressentent ces personnes, mais sans vous y attacher.

Une personne jalouse

Une personne sereine

Une personne mécontente

Une personne satisfaite

Une personne orgueilleuse

Une personne timide

Vous restez encore parfaitement attentif, vous rentrez à chaque fois complètement dans l'émotion, puis chaque image s'efface pour la suivante :

Une personne égoïste

Une personne reconnaissante

Une personne dépendante

Une personne libre

Une personne méfiante

Une personne juste

Une personne perfectionniste

Une personne dominatrice

Une personne sociable

Puis votre corps, vous même. Votre corps allongé, ici et maintenant, en train de pratiquer cette méditation.

---------- 11è piste ----------

Conscience du souffle. Le souffle à l’entrée de vos narines.

Votre respiration, votre ventre qui bouge doucement.

Il va et il vient, tranquillement.

Vous allez maintenant observer différents membres de votre famille, de votre voisinage, parmi vos amis ou au travail, ainsi que les relations qu'ils peuvent avoir entre eux.

Vous imaginerez que vous les observez avec détachement mais compréhension, tout d'abord seuls, puis comment ils réagissent ensemble, deux par deux.

Conscience de tout votre corps, détendu, engourdi.

Votre esprit est parfaitement clair, vous êtes toujours tout à fait attentif.

Vous vous sentez léger, léger, et vous observez maintenant votre corps,

Faites comme si vous regardiez la pièce où vous êtes, et maintenant votre maison.

Comme si vous étiez au-dessus de votre maison.

Vous survolez le lieu où vous habitez

Et vous observez sereinement les personnes qui y habitent, comme si vous les regardiez d'au-dessus.

Tout d'abord, les personnes  qui vivent avec vous, vos enfants, vos proches.

Observez-les un par un avec amour, et compréhension de leurs façons d'être.

Leurs côtés faciles et leurs côtés moins faciles.

Choisissez l'un de vos proches et commencez à visualiser ses côtés faciles et ses côtés moins faciles.

Et maintenant vous choisissez un autre, parmi vos proches.

Et enfin un troisième.

Imaginez maintenant comment ils se comportent les uns avec les autres, comment ils réagissent quand  ils ne s'entendent pas, mais aussi quand ils s'entendent bien.

Observez tout cela avec recul, amour et compassion.

Choisissez de commencer par visualiser une première relation de deux personnes ensemble.

Et maintenant une autre

Et enfin la troisième

---------- 12è piste ----------

Bien; Imaginez maintenant que vous survolez votre quartier

Vous allez imaginer à présent quelques voisins afin de les observer de la même façon :

Choisissez l'un de vos voisins, et observez ses côtés faciles et peut-être ses côtés moins faciles.

Choisissez maintenant un autre voisin,

Et enfin un troisième.

Imaginez maintenant comment ils se comportent les uns avec les autres, tout d'abord quand  la relation est délicate, puis quand elle est heureuse.

Observez toujours avec recul, amour et compassion ces trois relations.

Choisissez de visualiser tout d'abord une première relation de deux voisins ensemble

Et maintenant une autre,

Et enfin une troisième.

Bien.

Continuons, et vous poursuivez votre survol de votre ville,

Faites-en le tour en esprit, en l'observant de haut.

Vous voyez travailler les différents employés que vous connaissez,

A la poste,

A la mairie,

Sur les routes,

Les différents commerçants,

D'autres encore,

Et encore d'autres, peut-être.

---------- 13è piste ----------

Continuez de survoler votre région.

A présent, vous vous transportez vers l'endroit où vous travaillez.

Et vous aller y voir vos collègues, les différentes personnes que vous appréciez, et peut-être ceux que vous aimez moins.

Commencez par visualiser plus particulièrement l'un de vos collègues,

Et maintenant un autre,

Et enfin un troisième.

Observez à présent avec recul et compassion ces trois relations, quand elles sont difficiles et quand elles sont heureuses.

Commencez par vous concentrer sur une première relation de deux de vos collègues ensemble,

Et maintenant une autre relation,

Et enfin une troisième,

Bien.

Et vous poursuivez votre voyage vers d'autres villes où vous avez des connaissances

Et vous voyez des amis,

Vous les imaginez ensemble,

Et d'autres amis encore, ensemble

Vous les observez vivre avec plaisir et amour.

Et maintenant d'autres membres de votre famille,

Et d'autres connaissances encore,

Voilà.

Vous allez maintenant imaginer que vous revenez au-dessus de votre ville,

Vous vous rapprochez de votre maison.

Vous êtes à présent dans cette pièce,

Et maintenant ici, dans votre corps.

Conscience du souffle à l'entrée des narines

Votre respiration régulière, qui va et qui vient.

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

Pour cela, prenez une respiration un peu plus ample. Encore un peu plus ample.

Serrez doucement les doigts, les orteils.

Et maintenant étirez-les, étirez les mains et les pieds,

Ouvrez la bouche comme pour bailler

Vous pouvez ouvrir lentement les yeux.

Et maintenant, étirez complètement vos bras, vos jambes

Massez-vous le visage et la nuque

Respirez encore une fois, plus amplement

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

Etape n° 4 : visualisations de personnes et de situations difficiles

---------- 14è piste ----------

 Cette quatrième étape permet de s'entraîner à garder un sentiment d'aisance et de sérénité dans des circonstances difficiles, tout d'abord avec des personnes désagréables, puis dans des situations intimidantes.

 Pour que ce travail puisse être réalisé avec succès, il est important d'avoir effectué préalablement une classification de ces personnes selon les indications du livret. 

Cette visualisation se pratique plutôt en position assise

Installez-vous confortablement et détendez-vous bien.

Si vous le souhaitez, vous pouvez fermer les yeux.

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

 Posez les mains sur les cuisses.  Inspirez doucement, installez confortablement les bras, soufflez et détendez-les bien.

 Trouvez une bonne position pour le cou, le juste milieu d'équilibre. Inspirez : il est bien installé, soufflez et détendez bien toute la région.

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

Votre respiration est libre et tranquille

Votre coeur bat calmement et régulièrement.

Ecoutez à présent les bruits de la pièce et du dehors

Observez tous ces bruits sereinement.

 Prononcez maintenant intérieurement la phrase de confiance et invitez cette sensation à habiter à nouveau dans votre corps.

A chaque respiration, prononcez cette phrase et diffusez cette sérénité dans tout votre corps.

 Voyez comme vos deux poumons sont en confiance,

 Comme votre coeur est serein,

 Comme toute la poitrine sourit,

 Comme les bras sont libres,

 Comme tout le corps est heureux. Tout le corps.

-------------- 15è Piste --------------

Poursuivons

Dans un instant, vous allez vous imaginer que vous êtes avec quelqu'un que vous n'appréciez pas particulièrement, ou bien avec qui vous n'êtes pas très à l'aise.

Commencez par vous rappeler l'endroit où vous allez le rencontrer, que ce soit dans une maison, au travail, ou dans la rue.

Souvenez-vous de tout ce que vous pouvez y voir, en regardant de tous les côtés, en vous familiarisant avec cet endroit.

Et à présent, dites-vous intérieurement la petite phrase que vous venez de choisir.

Et immédiatement vous vous sentez bien dans cet endroit,

Votre respiration et vos gestes sont libres.

Vous vous imaginez totalement confiant, serein, tranquille, libre dans votre corps et dans vos paroles.

La personne dont nous parlons s'approche. Elle est là, un peu plus loin. Elle ne vous voit pas.

Observez-la des pieds à la tête : sa façon de s'habiller, sa coiffure.

Imaginez ses gestes, sa façon de se tenir.

 Et prononcez encore votre phrase, et vous avez immédiatement en vous confiance, sérénité, aisance, liberté.

 Maintenant, imaginez que cette personne se tourne vers vous

Elle vous reconnaît, elle s'approche de vous, vous vous saluez.

Vous la voyez parler, vous entendez le timbre de sa voix

Et vous sentez de façon libre et détachée sa façon d'être, son type de personnalité.

Prononcez à nouveau intérieurement votre phrase et ressentez immédiatement, liberté, aisance et sérénité dans votre corps, votre coeur et vos paroles.

Imaginez-vous en train de lui parler, en train de bouger avec elle, là, librement dans votre corps.

Bien.

Si vous le souhaitez et que l'exercice vous semble facile, nous poursuivons notre visualisation.

Sinon, reprenez cette piste, ou bien quittez doucement et lentement la relaxation afin de reprendre ultérieurement.

-------------- 16è Piste --------------

Poursuivons

Dans un instant, vous allez vous imaginer que vous rencontrez quelqu'un que vous n'appréciez absolument pas, ou bien avec qui vous n'êtes habituellement pas du tout à l'aise. 

Tout d'abord  vous imaginez l'endroit où vous pouvez la rencontrer, alors qu'elle n'est pas là.

Observez attentivement les lieux, et prononcez intérieurement les mots et la phrase qui vous conviennent : invitez à nouveau votre force intérieure, inspirez votre confiance et votre sérénité.

Avec ces sensations positives, observez encore en détail tous les endroits, tous les objets qu'elle peut utiliser. 

Bien.

Imaginez à présent que vous entendez cette personne arriver. Vous voyez par exemple sa voiture, puis vous l'entendez marcher, quelque part à côté.

Vous respirez tranquillement avec la phrase choisies et vos sensations positives.

Et maintenant cette personne est là, un peu plus loin, vous la voyez de dos et elle ne peut pas vous voir.

Observez la, comment elle s'habille, des pieds à la tête.

Imaginez ses gestes, sa façon d'être.

Vous respirez tranquillement, avec votre phrase positive et vous ressentez toujours en vous confiance, sérénité, force intérieure et aisance.

A présent, vous pouvez voir cette personne de face, alors qu'elle ne vous voit toujours pas car elle s'entretient avec quelqu'un d'autre.

Observez sa façon de parler, ses expressions.

Vous en restez toujours détaché et libre.

Vous l'entendez parler, le timbre de sa voix.

Vous connaissez sa façon d'être, son type de personnalité.

Prononcez encore intérieurement les mots qui vous renforcent

Votre respiration est libre, fluide

Ressentez immédiatement en vous ces sensations agréables que vous apprenez à cultiver.

Vous êtes toujours serein et à l'aise dans votre corps et dans vos paroles.

Imaginez que cette personne vous voit maintenant et qu'elle se rapproche de vous.

Elle vous salue de façon normale

Imaginez qu'elle vous parle de façon tranquille.

Vous lui répondez de façon naturelle, votre phrase respire en vous

Vous êtes parfaitement ancré en vous-même, libre et tranquille

Et vous êtes heureux d'arriver à rester à l'aise dans sa présence, heureux de votre réussite.

Bien.

Si vous vous sentez parfaitement à l'aise, poursuivons.

Sinon reprenez cette piste avant de passer à la suivante.

-------------- 17è Piste --------------

Pour terminer, imaginez que cette personne change de ton

Elle recommence à être désagréable, à sa façon habituelle

Vos sensations positives respirent toujours en vous

Vous vous imaginez surfer sur des sensations parfois désagréables et parfois agréables, avec le sentiment de maîtrise et de contrôle.

Observez votre interlocuteur comme s'il était un peu plus petit que d'habitude

Imaginez ses façons excessives de parler, ses gestes, comme si vous les voyiez avec détachement, de plus haut, de plus loin.

Vous surfez sur toutes ces émotions en respirant toujours l'assurance, la sérénité, l'efficacité.

Et vous savez lui répondre, naturellement, sans agressivité

Vous pouvez enfin mieux vous affirmer, vous expliquer, vous faire entendre et lui parler avec aisance.

Vous êtes heureux d'y arriver maintenant,

Cette réussite, ce sentiment de maîtrise retrouvée vous emplit de joie,

De joie et d'espoir vers un nouvel avenir

Car vous savez qu'avec le temps, vous allez continuer à changer

Dans quelques mois, vous ne serez plus exactement le même.

Imaginez quelques instants ce que vous désireriez être dans quelques semaines ou quelques mois.

-------------- 18è Piste --------------

Bien; Vous allez maintenant imaginer que vous vous trouvez dans diverses situations intimidantes.

A chaque fois, vous prononcerez intérieurement votre courte phrase anti-stress, et vous trouverez une façon plus heureuse de vivre la situation.

Vous imaginerez alors ce que vous pourrez penser, dire et faire.

Vous êtes prêt ? Allons-y : imaginez que

· Vous avez oublié votre pain en sortant de chez le boulanger

· Quelqu'un vous appelle sur votre portable alors que tout le monde vous écoute

· Vous devez passer seule devant la terrase d'un café

· Au restaurant, le plat qu'on vous a servi n'est pas celui que vous avez commandé

Bien. Revenez à votre relaxation.

Si vous percevez quelques tensions, soufflez, détendez-les bien.

Soufflez, et retrouvez votre assurance

Votre coeur bat calmement, sereinement,

Votre ventre est en toute confiance

Poursuivons en imaginant comment vous pouvez encore réagir de façon adaptée dans les situations suivantes :

· Vous devez expliquer votre façon de voir à un supérieur

· On vous observe en train de bricoler

· Vous devez passer un examen oral

· Dans une réception, il vous faut traverser un groupe d'amis pour aller aux toilettes

Bien. Revenez à nouveau à votre relaxation.

S'il y a quelques tensions, soufflez, détendez vous bien.

Votre respiration redevient libre

Votre coeur bat régulièrement,

Et vous retrouvez votre assurance et votre confiance

Si vous le voulez, poursuivons enfin avec les situations suivantes :

-------------- 19è Piste --------------

· On vous demande votre avis dans une discussion

· Vous devez parler fort dans le train pour qu'on vous entende

· On vous dit qu'il ne faut pas rougir comme ça !

· Vous souhaitez exprimer vos sentiments à quelqu'un que vous appréciez.

Bien.

 Parmi les situations précédentes, quelques-unes restent encore probablement difficiles et intimidantes. Cependant, vous avez certainement déjà réussi à imaginer certaines d'entre elles de façon relativement sereine.

Ainsi, vous pouvez vous attendre à retrouver progressivement plus de liberté et d'aisance dans les diverses situations délicates de la vie.

Cette réussite, ce sentiment de maîtrise retrouvée vous satisfait déjà certainement, et vous emplit d'espoir vers un nouvel avenir

Car vous savez qu'avec le temps, vous allez continuer à vous transformer.

Dans quelques mois, vous ne serez déjà plus le même.

Imaginez-vous pendant quelques instants tel que vous désireriez être dans quelques semaines ou quelques mois.

Voilà.

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

Prenez une respiration un peu plus ample,

Bougez un peu les mains, les pieds,

Etirez les bras,  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 toutes les sensations constructives nourries par cette méditation.

