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En posture du 1er degré debout, les yeux fermés, vous prenez conscience de votre posture. De la plante des pieds sur le sol, de votre respiration. De l'air qui rentre, qui sort, vous prenez conscience de la forme et des contours de votre premier système. Détendu. 

La forme et la présence de votre deuxième système en train de se relâcher.
La forme et la présence de votre troisième système en train de se relâcher. 

Et avec votre respiration abdominale, prenez conscience de la forme et des contours de votre quatrième système.

La forme et la présence de votre cinquième système.

Relâchez tous les petits muscles le long de la colonne vertébrale, le long de cet arbre de vie et vous prenez conscience et de la forme de votre méga-système. Sans tension, de sa forme, de sa gravité, sa respiration de sa verticalité. 
Pour mieux prendre conscience de votre verticalité vous soufflez, vous croisez vos mains, respiration en levant les mains vers le ciel, conscience de votre verticalité, expulsion et vous redescendez les  mains soit sur la tête, soit le long du corps. Vous prenez bien conscience d'un trait d'union entre le ciel et la terre. Nous allons le faire une deuxième fois et vous ramènerez directement les mains sur le point d'intégration de notre premier système. Si vous voulez bien vous soufflez, croisez les mains, inspiration paumes tournées vers le ciel, rétention, tension douce de tout le corps dans la posture, conscience de votre verticalité, expulsion. 
Et les mains viennent se poser au milieu du front pour un SDN déplacement du négatif à votre rythme.
Au niveau du deuxième système, du troisième, du quatrième, du cinquième, et les mains sur l'ombilic au niveau de tout le méga-système. Très bien. Relax en posture de relaxation pour votre pause phronique d'intégration pour vivre la présence de votre corps détendu dans la conscience. Recueillez tous les phénomènes comme ils apparaissent sans jugement. 
Nous allons pratiquer quelques instants de Sophro-Activation ou Harmonisation Vitale. Pour cela vous allez mobiliser toute la chaleur, toute l'énergie à l'inspire en accompagnant la dilatation des petits vaisseaux. Vous laissez diffuser à l'expire cette chaleur bienfaisante au niveau de tous les organes. Sophro Activation à l'inspire, Vitale à l'expire ; profond sentiment de bien-être, d'énergie en train de s'harmoniser. 

Puis, afin de pratiquer la Vivance Concentrative au niveau de notre premier système, je vous propose de vous lever, pour cela vous soufflez, inspiration, rétention, posture du 1er degré, expulsion. Et vous relâchez le visage, les épaules et les bras, votre poitrine, votre ventre et toute la partie inférieure de votre corps. Conscience de votre méga-système sans tension. 

Et plus spécialement votre premier système. Pour mieux prendre conscience de votre premier système, je vous propose d'amener vos mains et avec la pulpe de vos doigts de parcourir votre visage pour aller à la rencontre de votre peau de votre 1er système. Vos joues, votre front, les ailes du nez, la peau de vos paupières, de votre cuir chevelu, de vos oreilles comme pour mémoriser la forme de votre système, vos lèvres. Puis vous ramenez les bras le long de votre corps. Conscience de la forme et de la présence de votre 1er système.
Mouvements de la tête : 1er exercice du 1er système.
Et nous allons rajouter le mouvement. Pour cela nous allons pratiquer des exercices de la tête comme pour dire non, de gauche à droite. Si vous le voulez bien vous soufflez, inspiration, rétention un mouvement de la tête de gauche à droite, pleine conscience du mouvement et relax, soufflez. Une deuxième fois de droite à gauche.
Nous allons faire un mouvement de bas en haut cette fois, comme pour dire oui. Chacun à son propre rythme. 
Puis nous allons pratiquer les rotations de la tête toujours en IRTER, 3 tours dans un sens et 3 tours dans l'autre. Très bien.

Obstruction du nez : 2ème exercice du 1er système. Vous prenez quelques instants pour intégrer ces sensations dans votre conscience. Et pour mieux prendre conscience encore de la forme et de la présence de ce système. Nous allons pratiquer un second exercice. Pour cela vous soufflez, inspiration vous venez boucher votre nez avec vos pouces et légèrement penchés en avant vous expirez par le nez. Une seconde fois chacun à son propre rythme.
Et vous prenez votre posture de relaxation pour une pause phronique d'intégration. Prenez le temps pour vivre la présence de votre premier système. Plus spécialement votre peau. 

Pour bien prendre conscience de tous vos tissus, nous allons pratiquer la Stimulation VIPHI. Pour cela vous prenez conscience de la peau à l'inspire. Et vous réveillez tous les sentiments de bonheur vital à l'expire. Présence de la peau à l'inspire, bonheur vital à l'expire. Au niveau de votre peau, des épithéliums, de votre bouche aussi peut-être. Présence, conscience de la peau en inspirant l'air, bonheur vital en expirant l'air. Et puis vous inspirez ce bonheur vital et à l'expire vous l'adressez à votre peau. Très bien, vous pouvez arrêter présence de la peau du 1er système.
Nous allons nous préparer à vivre la concentration sur notre 2sd système.

Pour cela vous soufflez, inspiration, rétention vous vous levez, tension douce dans la posture, expulsion et vous relâchez le visage, le cou, les épaules et les bras, conscience de tout votre corps détendu. Vous prenez conscience de la forme et de la présence de deuxième système. Pour mieux prendre conscience de votre système, je vous propose d'amener vos mains autour de votre cou les 2 pouces sur votre thyroïde, de laisser vos doigts aller à la rencontre de la peau de votre cou, de votre nuque, de vos épaules et de la face externe de vos bras, de vos mains, de vos doigts comme si vous vouliez retenir de mémoire cette forme. Très bien, relax. Et vous ramenez vos bras le long de votre corps. 
Mastication : Et pour mieux prendre conscience du mouvement de votre deuxième système, je vous propose de pratiquer l'exercice de tension de la face avant du cou. Pour cela vous soufflez, inspiration, la tête bascule légèrement vers l'arrière, grande mastication avec toute la mâchoire inférieure,  avec les dents du fond, la tête retrouve la posture initiale, vous relâchez. Vous récupérez et une deuxième fois, vous soufflez, inspiration, la tête bascule légèrement vers l'arrière, grande mastication avec toute la mâchoire inférieure,  avec les dents du fond, la tête retrouve la posture initiale, vous relâchez. Tranquille. Et une dernière fois à votre rythme, chacun pour vous. Soufflez, récupérez, accueillez les sensations.
Pompage : Nous passons au deuxième exercice du deuxième système. Exercice de pompage. De nouveau la respiration est inversée sur cette exercice. Les bras le long du corps, inspiration par la bouche, rétention d'air, tension des muscles, mouvement des épaules, j'arrête le mouvement et je relâche. Et expulsez par le nez si vous le pouvez. Relax. Puis vous renouvelez l'exercice. Ceux pour qui c'est confortable vous pouvez accélérer le mouvement. Puis récupérez, relâchez bien vos épaules et vous renouvelez une dernière fois avec une respiration inversée. Les bras restent bien tendus le long du corps. Ok.
Vous pouvez vous asseoir pour le processus de récupération. Prenez le temps d'accueillir tout ce qui est là pour vous. Pas de jugement, pas d'analyse, pas d'interprétation. Essayez pendant cette pause de rendre présent dans votre conscience votre peau, vos épithéliums recouvrant votre deuxième système. Aidez-vous de votre respiration pour rendre présent dans votre conscience votre peau de votre coup, votre nuque, vos épaules, vos bras, le dessus de vos mains jusqu'au bout de vos doigts . Pour renforcer la présence de cette surface d'échange entre l'intérieur et l'extérieur, vous pouvez sur l'inspiration sentiments profonds, et sur l'expiration de bonheur vital en adressant des sentiments positifs à votre enveloppe cutanée recouvrant votre deuxième système. Et puis vous inspirez ce bonheur vital et à l'expire vous l'adressez à votre peau. Très bien, vous pouvez arrêter présence de la peau du 2ème  système.

Nous allons nous préparer à vivre la concentration sur notre 3ème système.
Pour cela vous soufflez, inspiration, rétention vous vous levez, tension douce dans la posture, expulsion et vous relâchez. Conscience de votre verticalité, relâchez vos épaules, votre visage, votre dos.

Conscience de la forme de la présence de votre 3ème système. Pour vous aider vous portez vos 2 mains sur la région sacrée au-dessus vos fesses, vous tirez vos coudes vers l'arrière, comme si vous vouliez que vos deux coudes se touchent, vous ouvrez bien pour bien prendre conscience de votre poitrine, puis vous tirez vers l'avant pour bien prendre conscience de votre dos. Puis vers l'avant, encore une fois vers l'arrière. Vos bras retrouvent leur posture initiale, les bras le long du corps. 
Poings sur le sternum : Conscience du mouvement du troisième système avec ce premier exercice du 3ème système. Les deux poings collés sur le sternum, inspiration, écartement des 2 poings et je tire les coudes sur l'arrière, et sur l'expiration mes 2 poings se rejoignent sur ma poitrine au niveau du sternum. Très bien. Lorsque vous êtes prêts, inspiration, rétention d'air tension douce des muscles, expiration. Récupérez puis vous renouvelez. Les mains restent collées sur la poitrine. Et une troisième fois, chacun à son rythme. Récupérez, accueillez les sensations.

Tourniquet : 2ème exercice du troisième système.
Exercice du Tourniquet qui se pratique en respiration inversée, inspiration par la bouche, expiration par le nez. Inspiration, je monte mon bras à l'horizontal, rétention de l'air, tension douce des muscles de tout mon hémi-thorax droit, tourniquet, expulsion par le nez et je relâche. Inspiration par la bouche, je lève mon bras droit à l'horizontal, rétention d'air mon poing se ferme, tension douce de tout mon hémi-thorax droit, exercice du tourniquet, vous faites tranquillement le mouvement, prenez conscience du mouvement, gardez la posture, j'expulse par le nez et je relâche. Récupération tranquille. Et vous renouvelez l'exercice une dernière fois à votre rythme, en respiration inversée. Vous récupérez.

Même exercice, mais cette fois-ci avec le bras gauche. Inspiration par la bouche, je lève mon bras droit à l'horizontal, rétention d'air mon poing se ferme, tension douce de tout mon hémi-thorax gauche, exercice du tourniquet, vous faites tranquillement le mouvement, prenez conscience du mouvement, gardez la posture, j'expulse par le nez et je relâche. 3 fois. 
Puis 3ème exercice Tourniquet avec les 2 bras en même temps. Tranquillement ce n'est pas un exercice de gym. Faites-le en toute conscience 3 fois, toujours en respiration inversée. 

Récupérez tranquillement. Soufflez.

Vous pouvez vous asseoir pour la pause phronique d'intégration. Accueillez tout ce qui présente à vous. Vivez tout ce qui est présent dans cette expérience du moment. Vivez pendant cette pause la présence dans votre conscience de votre peau, de vos épithéliums recouvrant votre 3ème système. Pour vous aider à renforcer la présence de cette surface d'échange entre l'intérieur et l'extérieur, vous pouvez sur l'inspiration sentiments profonds, et sur l'expiration de bonheur vital en adressant des sentiments positifs à votre enveloppe cutanée recouvrant votre troisième système. Et puis vous inspirez ce bonheur vital et à l'expire vous l'adressez à votre peau. Très bien, vous pouvez arrêter présence de la peau du 3ème  système. Pas de jugement, pas d'apriori, pas d'analyse. Tout ce qui se présente à votre conscience est phénomène. Accueillez pleinement.
Nous allons nous préparer à vivre la concentration sur notre 4ème système.
Pour cela vous soufflez, inspiration, rétention vous vous levez, tension douce dans la posture, expulsion et vous relâchez. Conscience de votre verticalité, relâchez vos épaules, votre visage, votre dos.

Concentration sur votre 4ème système. Conscience de la forme de la présence de votre 4ème système. Pour vous aider vous allez porter votre main droite sur votre abdomen et votre main gauche sur vos lombaires. Vous pouvez exercer une légère pression de vos mains sur votre ventre et sur vos lombaires pour bien percevoir et ressentir dans votre conscience la forme, la présence de votre quatrième système. 
Souffler abdominal : 1er exercice du 4ème système. Conscience du mouvement, respiration abdominal en IRTER ou en expirant. Tantôt le corps basculé en avant, en arrière et tantôt droit. Vous pouvez accélérer, la tête légèrement inclinée en arrière. Vous pouvez réguler, ralentir, accélérer. Vous récupérer. Nous allons le faire 3 fois en récupérant bien entre chaque exercice, c'est important.
Bras le long du corps, vous relâchez, vous pouvez vous asseoir. Vivez le processus de récupération. Tranquillement, accueillez ce qui est là pour vous. Essayez pendant cette pause de récupération de vivre dans votre conscience la présence de votre peau, de vos épithéliums recouvrant votre 4ème système. Tout votre sangle abdominale. Pour renforcer la présence de ce tissus cutané à l'inspire sentiment profond et à l'expire de bonheur vital en adressant des sentiments positifs à ce tissus cutané recouvrant votre 4ème système. Sentiment profond sur l'inspire de bonheur…
Très bien, puis nous retrouvons la posture du 1er degré. Vous soufflez, inspiration, rétention vous vous levez, tension douce dans la posture, expulsion et vous relâchez. Conscience de votre verticalité. Légère flexion des genoux pour soulager vos lombaires, pieds pas trop écartés. Tout votre corps bien détendu, bien relâché. Et vous portez votre attention sur votre cinquième système.
Pour vous aider à la concentration sur votre 5ème système, vous portez votre main droite sur votre bas ventre et votre main gauche sur la région du sacrum. Le toucher favorise la concentration. Très bien, puis vous relâchez vos mains, vos bras le long du corps. 
Rotation axiale : 1er exercice de ce 5ème système, conscience du mouvement. Inspiration, tout le long haut du corps est détendu, bras balans, la rotation s'effectue sur le haut des hanches. Inspiration, rétention, mouvement, rotation axiale, bras balans, rotation au niveau du bassin, haut du corps complètement détendu. Ok, vous récupérez. Vous renouvelez l'expérience, etc… relâchez complètement vos épaules, vos bras balans sur votre corps complètement libre. Très bien. Relâchez. Accueillez les sensations. Et une dernière fois à votre rythme. Relâchez, soufflez. 
Marche sur place : 2ème exercice de ce 5ème système, je décompose la marche. C'est une marche virtuelle. Synchronisez votre respiration sur les mouvements de vos pieds, fermez les yeux. Ressentez cette marche de l'intérieur. Très bien récupérez. Reprenez. Le talon touche le sol puis la pointe, pensez à synchroniser votre respiration avec votre mouvement. Soufflez, relâchez. Puis une dernière fois à votre rythme, tranquillement.

Vous pouvez vous asseoir pour la pause phronique d'intégration. Accueillez tout ce qui présente à vous. Vivez tout ce qui est présent dans cette expérience du moment. Vivez pendant cette pause la présence dans votre conscience de votre peau, de vos épithéliums recouvrant votre 5ème système. Pour vous aider à renforcer la présence de cette surface d'échange entre l'intérieur et l'extérieur, vous pouvez sur l'inspiration sentiments profonds, et sur l'expiration de bonheur vital en adressant des sentiments positifs à votre enveloppe cutanée recouvrant votre cinquième système. Et puis vous inspirez ce bonheur vital et à l'expire vous l'adressez à votre peau. Très bien, vous pouvez arrêter présence de la peau du 5ème  système. Pas de jugement, pas d'apriori, pas d'analyse. Tout ce qui se présente à votre conscience est phénomène. Accueillez pleinement.
Restez bien concentré sur votre 5ème système. Renforcez la présence de votre peau qui vous protège, qui vous enveloppe. Vous vivez dans cet instant de bonheur vital cette enveloppe cutanée recouvrant votre 5ème système. Très bien. Posture 1er degré, conscience de votre corps bien détendu, bien relâché. Légère flexion de vos genoux pour libérer vos lombaires. Puis concentration sur le point d'intégration de toute votre corporalité au niveau de votre nombril. Vous mettez vos deux mains sur votre nombril. Concentration sur toute votre corporalité.
Nous allons pratiquer l'exercice de totalisation, bras le long du corps.

Hémicorps jambe et bras : 1er Exercice du méga-système
Inspiration, rétention d'air, tension douce de tout l'hémicorps droit, je tends, je pousse ma jambe droite vers l'avant et je tends, je tire mon droit vers le ciel. Je prends conscience de tout mon hémicorps droit. Expiration et je relâche. Mon hémicorps gauche reste complètement détendu. Je souffle et je relâche.

Nous allons le 3 fois. Récupérez bien en chaque exercice.
Nous allons faire la même chose avec notre hémicorps gauche. Vous récupérez et vous renouvelez.

Seuil l'hémicorps gauche est en tension. 3 fois chacun à son rythme.

Relâchez vos épaules, votre visage. Récupérez, soufflez.

Tension des 2 bras vers le haut : 2ème Exercice du méga-système
Les 2 bras et les 2 jambes en tension. Inspiration, bras tendus vers le ciel, je pousse mes jambes vers le sol, rétention d'air, tension douce et je pousse. Conscience de toute ma corporalité, conscience de tout mon corps en mouvement, j'expire et je relâche. Récupérez, gardez les yeux fermés, toujours bien concentré sur toute votre corporalité. Puis vous renouvelez l'expérience. Je pousse mes jambes vers le sol, je tire mes bras vers le ciel, j'expire et je relâche. Et une dernière fois, chacun à son rythme. Très bien, soufflez et relâchez.
Puis en posture de relaxation assise, faites tranquillement votre pause d'intégration. Vous accueillez tout ce qui est présent pour vous. Essayez de vivre dans votre conscience la présence de votre peau recouvrant votre tout votre corps. Rendez présent dans votre conscience vos épithéliums, votre peau recouvrant toute votre corporalité. Sur chaque inspire, sentiment profond pour renforcer la présence de cette surface d'échange entre l'intérieur et l'extérieur, et sur l'expiration de bonheur vital en adressant des sentiments positifs à votre enveloppe cutanée recouvrant tout votre corps. Et puis vous inspirez ce bonheur vital et à l'expire vous l'adressez à votre peau. 

Cette peau qui vous enveloppe, qui vous protège, qui vous contient. Cette peau, comme une surface d'échange entre l'intérieur et l'extérieur. 

Objet de concentration : A présent je vous propose de retrouver votre objet de concentration. 

Très bien, laissez votre objet de concentration remplir tout votre champ de conscience. Portez toute votre attention sur votre objet. Toute votre attention est focalisée. Sur sa forme, ses contours, le volume, la couleur. Sa densité, peut-être pouvez-vous entrer à l'intérieur pour percevoir sa texture. 

Contemplez cet objet sous toutes ses facettes, sous tous ses angles, faites le tourner. Bien focalisé sur votre objet, laissez votre conscience se déplacer autour de cet objet. Renforcez votre concentration à l'aide de votre respiration.

Puis vous pouvez mettre de côté cet objet dans votre mémoire, vous le reprendrez plus tard à chaque fois que vous en aurez besoin pour vous concentrer. 

On va rester en position de détente et je vais vous proposer de travailler sur la respiration, d'utiliser la respiration, sachant que le travail se fera cette fois-ci sur l'inspiration, je vous propose de choisir pour les 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 plusieurs fois je vais vous proposer de vous concentrer sur ces qualités à l'inspiration pour les intégrer profondément dans tout votre être et à l'expiration, avoir le sentiment de, non pas expirer à l'extérieur, mais d'expirer à l'intérieur, pour souffler ces qualités, pour 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 plusieurs fois en utilisant une respiration libre pour intégrer durablement ces qualités qui devront être entretenues chaque séance. Allez-y.
Dé-sophronisation :
Voilà, très bien. Puis revenez à des sensations plus générale des points de contacts de votre corps sur la chaise, vos pieds au sol, vos mains sur vos cuisses, le contact de vos vêtements sur votre peau, le poids de votre corps sur la chaise, puis tranquillement riche de cette expérience, vous allez pouvoir retrouver votre tonus musculaire en garant les yeux fermés pour l'instant, vous commencer par bouger vos orteils tranquillement, puis vos doigts, vos poignets, étirez vos jambes, décoller une fesse puis l'autre, bougez votre tête de gauche à droite, de droite à gauche, baillez s'il le faut, étirez vous, et lorsque vous serez prêt et uniquement lorsque vous serez prêt, vous ouvrirez les yeux en ayant une regard nouveau sur vous-même et sur le monde qui vous entoure.







