
Sophro des 5 sens
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.

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 avec cette sensation de libération, pleine présence à nous-mêmes, pleine disponibilité à nous-mêmes. Puis vous profitez des expirations suivantes naturelles pour finir d'évacuer les petites tensions qui pourraient rester.
Simplement vous pouvez prendre votre posture de relaxation bien confortable dans laquelle nous allons rester pour la suite de la séance.  Quelques  pour revivre la présence du corps dans le corps, la présence du bien-être dans le corps.
 SAV des 5 sens :
Puis nous allons vivre quelques instants d'Action Vitale. Peut-être plus spécialement au niveau des organes des sens. 
Pour cela vous porter votre attention au milieu de votre front et en inspirant l'air vous mobilisez toute la chaleur, toute l'énergie, toute la vie, et à l'expiration vous laissez cette énergie se diffuser dans toute votre tête, votre cerveau. Plus spécialement au niveau des yeux, dans les oreilles, le nez. dans la langue, le palais. Prenez bien le temps pour vivre cette douce chaleur très agréable qui se diffuse qui vient, réveille, éveiller vos dans vos zones des sens, qui deviennent un peu plus présent dans votre conscience. Très très bien.
Nous allons vivre la présence de notre corps et du monde en prenant mieux conscience de nos 5 sens. 
Pour cela je vous propose de porter votre attention sur la peau de votre visage. Vous pouvez sentir la peau de votre visage, peut-être aussi la peau de vos mains. 
TOUCHER. Et puis très tranquillement, avec vos mains vous allez toucher la peau de votre visage. Très doucement touchez votre visage et vos cheveux très délicatement. En prenant bien conscience de ce sens, des sensations perçues. Puis peut-être la paume de votre main droite peut toucher le dos de votre main gauche, et l'inverse. Puis vous pouvez sentir que l'une touche et que l'autre est touchée, très simplement. Vous pouvez reposer vos mains sur les cuisses. Sentir le contact de vos mains, le contact de vos vêtements. Puis peut-être vous pouvez retrouver des expériences de contacts lorsque vous avez enlacer quelqu'un. Lorsque vous avez toucher quelqu'un ou que quelqu'un vous a touché. Une sensation tactile très agréable. Puis sentir comment vos vêtements touchent votre peau. Comment votre peau touche vos vêtements. Et vous prenez quelques instants de méditation sur ce sens du touché.
ODORAT. Puis vous pouvez ramener votre attention sur la sensation de votre nez. Sur la face extérieur et intérieur, puis très simplement vous pouvez saisir l'odeur de la pièce, ici et maintenant. Peut-être retrouver l'odeur de la lavande, de la forêt, de la mer, du pain grillé, peut-être un parfum que vous aimez spécialement. Vous prenez votre temps pour vivre les sensations, les images qui se présentent, tous les phénomènes qui sont réveillés par cette odeur. Quelques instants de méditation sur l'odorat. Dans l'accueil sans jugement.
GOUT. Puis simplement vous pouvez ramener votre attention sur la sensation au niveau des lèvres. De votre langue, de votre palais, qui deviennent plus présents à votre conscience. Puis vous pouvez percevoir le goût de vos lèvres, le goût de votre salive, vous prenez bien conscience de vos papilles, peut-être laisser apparaître un goût sucré, ou salé, la saveur d'un plat que vous aimez, un plat délicieux. Vous laissez venir tous les phénomènes, vous vous remplissez de tous ces plaisir, de ce goût. Quelques instants de méditation sur le sens du goût. Dans l'accueil sans jugement.

OUIE. Puis vous portez  votre attention sur la sensation au niveau de vos oreilles. Prenez bien conscience de vos oreilles. Puis peut-être écouter les sons les plus lointains. Les sons les plus proches. Vous pouvez mêmes porter vos mains au niveau de vos oreilles. Exercer de petites pressions dessus, écoutez les différences. Ramenez vos mains sur vos cuisses. Continuez à être parfaitement attentif aux sons, attendre le son de la voix d'une personne que vous aimez, le bruit du vent dans les arbres, dans les mats des bateaux, du flux et du reflux des vagues qui vous bercent, une musique. Quelques instants de méditation sur ce sens. 

VUE. Et puis vous ramenez votre attention, votre conscience au niveau des yeux que vous pouvez remplir de conscience ; bien détendre tous vos petits muscles autour et derrière les yeux. Conscience des globes oculaires, leur volume. Puis retrouver une couleur, un paysage, une image ou un tableau, peut-être simplement ce que vous percevez derrière vos paupières fermées. Quelques instants de méditation sur la vue. Dans l'accueil sans jugement.

Pause d'intégration de totalisation. Vous accueillez toutes les sensations, tous les sentiments, qui apparaissent dans votre conscience. Prenez le temps de bien vivre la présence de votre corps très détendu, de votre présence au monde. Et surtout la présence au monde par la vivance et la conscience de vos 5 sens. Ces sens que vous percevez directement sans passer par le mental. Peut-être même l'éveil d'un 6ème sens ici et maintenant. 

3 capacités : Vous pouvez profiter de cette paix, de cette sérénité pour activer simplement votre capacité de confiance en vous et en la vie. Votre capacité d'harmonie physique et mentale. Harmonie avec votre entourage, votre environnement, tout l'univers. Puis votre capacité d'espoir, projet. Peut-être une capacité qui vous est plus personnelle, plus intime, que nous mobilisons et que nous renforçons au plus profond de nous-mêmes.
Dé-sophronisation :
Puis petit à petit nous allons nous préparer à effectuer notre désophronisation, chacun à notre rythme. En pleine conscience, vous allez prendre 3 grandes respirations, pleinement conscient de tous les petits mouvements. Et avec cette même qualité de conscience, vous allez bouger les doigts de vos pieds.

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.







