
3 TCA
SBVS  rapide des 5 systèmes :

Vous vous isolez du monde extérieur et tout de suite vous prenez conscience de votre respiration, déjà calme, tranquille. Aussi de l'immobilité du corps, puis vous relâchez le cuir chevelu, le front, les tempes, les muscles des yeux, les joues se relâchent. A chaque expiration vous pouvez sentir vos paupières et votre mâchoire un peu plus lourdes, les muscles sous le menton un peu plus détendus. Vous prenez conscience de la forme et de la présence de votre premier système, en train de se détendre.
Le cou se relâche sur les côtés, devant, les petits muscles de la colonne cervicales de la nuque se relâchent, les épaules se font un peu plus lourdes. C'est la détente cool dans toute la partie externe des bras, des avant bras, des mains et des doigts jusqu'à la pulpe des doigts. Conscience de la forme et de la présence de votre deuxième système, en train de se relâcher.
Muscles de la poitrine se relâchent, muscles du dos, les petits muscles des côtes, des aisselles et de la partie interne des bras, des avants bras et des mains jusqu'au bout des doigts. Peut-être vous pouvez sentir votre cœur battre calmement, fermement. Conscience de la forme et de la présence de votre troisième système, détendu. 
La respiration est abdominale, vous profitez de ces petits mouvements de l'abdomen qui accompagnent la respiration pour relâcher toute la paroi abdominale, lombaire. Prenez conscience du diaphragme qui vient masser votre plexus solaire. Et de la forme et de la présence de tout votre quatrième système. Détendu.
Et vous laissez couler cette détente jusqu'aux muscle de la taille, des fessiers, du périnée qui se relâche qui se libère avec les cuisses dessus, dessous, sur les côtés, les genoux, les mollets, les pieds jusqu'au bout des orteils. Et de la forme et de la présence de tout votre cinquième système, détendu en train de se relâcher.

Tout le corps est présent dans la conscience, sa respiration, peut être sa température, vous relâchez tous les petits muscles le long de la colonne vertébrale, bien droite comme un axe d'attention. Vous prenez conscience de la forme de tout votre méga système, sans tension, profondément détendu. 
Et vous pouvez percevoir votre corps dans sa globalité dans la détente, tout votre corps est parfaitement détendu, au calme.

SSC

Tranquillement, vous glissez en posture dynamique, pour effectuer une Sophro-Stimulation Corporelle, en utilisant l'IRTER que vous connaissez, de manière à présenter notre corps à notre conscience. Vivre la forme de notre corps, de notre équilibre, de toute notre corporalité. Inspiration, Rétention de l'air quelques instants, douce tension de tout le corps, et Expiration et Relâchement. Chacun va le faire, à son rythme, encore deux fois. On y va. Prenez le temps de récupérer entre 2 IRTER. 

Quand vous avez terminé vous pouvez être en posture de détente pour la pause d'intégration. Soyez à l'écoute de tout ce qui se présente à vous, tel que ça se présente. 
SDN
Repassez en posture dynamique, le plus fluidement possible, nous allons, effectuer 3 SDN (Sophro Déplacement du Négatif) sur tout le corps et pour cela si vous le voulez bien, vous soufflez pour bien vider vos poumons. A l'inspiration, vous ramassez de manière symbolique tout ce qui vous encombre ; longue inspiration rétention, tension douce de tout le corps dans la posture, lecture du négatif, expulsion, relâchement, très bien. A votre propre rythme, encore 2 fois. Entre 2 SDN, prenez le temps de récupérer c'est important et de vous concentrer à l'inspiration sur tout de qu'il y a à mettre à distance. Ok. Quelques instants d'intégration dans la posture, revivre tout le bien-être, toute la présence de votre corps dans votre conscience.
P. Ph. I : 

Intégration : Vous reprenez votre posture de relaxation, très tranquillement pour une petite pause d'intégration. Pour établir le dialogue avec votre corps, vous êtes à l'écoute des messages que votre corps vous envoie, simplement. 
SHV :

(IRTER) Et puis tranquillement en inspirant vous allez prendre votre posture dynamique sur l'Inspiration, Rétention, Tension douce dans la posture dynamique et Expulsion. Intégration. Très très bien. Le dos est bien droit, les mains bien à plat sur les cuisses. Puis en inspirant l'air, douce dilatation des vaisseaux au niveau de tous vos organes, et activation bien-être à l'expire.

Sophro-Activation Harmonisation Vitale au niveau de tout le corps, de tous les organes. Mobilisation de toute la chaleur, de toute l'énergie à l'inspire et douce harmonisation à l'expire. Pour vivre toute la présence de cette chaleur des pieds à la tête ;  cette énergie bienfaisante en train d'infuser tout votre corps, tous vos organes, pour un meilleur fonctionnement, pour une meilleure santé. Très très bien.

OU SAV : Nous allons pratiquer la Sophro Activation Vitale
En expirant laisser diffuser, harmoniser cette énergie au niveau de tout votre corps. Peut-être même vous pouvez sentir cette énergie circuler dans la moelle épinière, dans votre colonne vertébrale qui relie tous vos systèmes, dans ce trait d'union entre le ciel et la terre. Inspiration, mobilisation de la chaleur, de l'énergie au niveau de tout le corps, en expirant douce diffusion, harmonisation vitale, et c'est très très agréable. Agréable sensation de chaleur des pieds à la tête. Très tranquillement vous prenez votre posture de relaxation pour une pause totalisation pour prendre le temps de vivre ce bien être profond, toute cette énergie cette vie qui infuse tous vos organes, tous vos systèmes, dans la joie, dans la joie d'être ici et maintenant. Et vous pouvez les programmer à fonctionner en harmonie tous ces organes pour une santé parfaite qui va vous porter dans vos projets.
SRS :

A l'inspiration, vous vous concentrer sur l'agréable sensation de chaleur, d'énergie, d'harmonisation vitale, Rétention de l'air, tension douce de tout le corps et à l'expiration laisser infuser, expirez tout le positif et les sensations agréables à l'intérieur de votre corps. On va le refaire 2 fois. Prenez le temps de récupérer. 

Vous pouvez reprendre votre posture de détente pour la pause d'intégration. Prenez le temps de bien percevoir les sensations, les ressentis, tout ce qui se passe dans votre corps et d'accueillir sans jugement, sans interprétation ce qui s'y passe.

CAPACITES :

On va rester en position de détente : Vous allez utiliser la respiration, sachant que le travail se fera comme précédemment sur l'inspiration, je vous propose d'installer 3 qualités existentielles, importantes pour vous, qui peuvent être : la confiance en soi, l'harmonie physique et mentale, l'enthousiasme, l'optimisme, l'espoir. En tout cas 3 qualités importantes à vos yeux et 3 fois vous vous concentrez sur ces qualités à l'inspiration pour les intégrer profondément dans tout votre être et à l'expiration, avoir le sentiment de souffler ces qualités, de souffler tout le positif de ces qualités existentielles à l'intérieur de vous, partout où c'est nécessaire. Donc à l'inspiration vous vous concentrez sur ces qualités et à l'expiration vous les diffuser partout à l'intérieur de votre être. Donc vous allez le faire 3 fois en utilisant une respiration libre pour intégrer durablement ces qualités qui devront être entretenues chaque séance. Allez-y. Très bien.
Vous accueillez tous les phénomènes  sans jugement, sans apriori, sans analyse. Vous pouvez profitez de sentir cette vie, cette énergie vitale pour activer plus encore votre capacité de confiance dans cette vie qui coule en vous. Peut-être confiance dans la sophrologie, dans la méthode qui va vous accompagner dans vos entraînements, dans la vie. Et puis vous pouvez renforcer aussi votre qualité d'harmonie physique et mentale, d'harmonie avec votre environnement avec le monde entier et tout l'univers. Et votre capacité d'espoir, bien vivant ici et maintenant. Peut-être une qualité, une capacité qui vous est plus personnelle, plus intime, et puis en pleine conscience vous allez prendre 3 respirations complètes en commençant par l'abdomen, la région des côtes et la poitrine, bien conscient de chaque petits mouvements qui remettent doucement votre corps en tension. 
Dé-sophronisation :
Vous allez pouvoir vous préparer à retrouver votre place ici et maintenant, dans cette pièce, et prendre le temps pour cela de retrouver un tonus musculaire habituel en bougeant les orteils, les pieds, les chevilles, en accordant du temps à cette dé-sophronisation. En étirant les jambes, en passant d'une fesse à l'autre, en baillant, en vous étirant, bougeant la tête, bougeant les épaules, les bras et quand vous êtes prêt et uniquement quand vous êtes prêts vous pourrez ouvrir vos yeux avec un regard positif sur la vie. Pensez, en ouvrant les yeux de voir le monde comme si c'était la première fois, en essayant de garder cette conscience, ce goût de vous-même dans la suite de vos activités.







