RELAXATION

Version courte 

Vous vous installez confortablement et quand vous le désirez, vous pouvez fermer les yeux et tranquillement vous plongez dans votre espace intérieur. Vous prenez conscience des différents points d’appuis de votre corps sur la surface sur laquelle il repose, points d’appuis de votre tête, de votre dos, des fessiers, points d’appuis de vos cuisses, de vos mollets, de vos pieds. Vous vous installez correctement, la posture de votre bassin va vous permettre de respirer confortablement, librement au niveau abdominal. Vous vivez votre respiration. A l’inspiration le ventre se gonfle et à l’expiration vous libérez votre corps de toutes les tensions qui subsistent. Vous pouvez, si vous le souhaitez, posez votre main sur votre ventre au niveau des abdominaux afin de mieux sentir cette respiration abdominale. Cette respiration est libre, calme, vous sentez ce flux et ce reflux d’air dans vos narines. Cette respiration va vous permettre d’amener tranquillement votre niveau de conscience à un niveau proche du sommeil. Vous pouvez vivre l’importance de votre respiration abdominale. Maintenant, vous prenez conscience de votre tête, de la forme de votre tête sans tension. Vous libérez toutes les tensions au niveau du visage, du front, des yeux, de votre bouche, de votre mâchoire. Votre tête se détend et vous percevez les sensations de détente, de relâchement au niveau de votre tête. Vous prenez conscience de la forme, du volume et de la densité de votre tête.

Votre respiration est toujours calme et détendue et vous profitez de chaque expiration pour vous libérer davantage des éventuelles tensions et pour accentuer un peu plus votre degré de relaxation.

Vous prenez maintenant conscience de vos épaules, de vos bras, de vos avant bras, de vos mains, de vos doigts sans tension. Vos épaules et vos bras se relâchent, se détendent. Vos épaules et vos bras sont lourds, très lourds, ils sont attirés par la pesanteur. Remarquez que votre cou et votre nuque se relâchent également, vous prenez conscience de ce relâchement. Vous libérez toutes les tensions de votre nuque et de votre cou, vous détendez votre cou, votre nuque.

Remarquez également que votre corps irradie une chaleur agréable, cette chaleur symbolise l’énergie, la vie, la force et vous laissez entrer en vous tous ces sentiments.

Maintenant, vous prenez conscience de votre dos, de votre dos sans tension, de tout votre dos, de la détente au niveau du cou, au niveau des dorsales, puis des lombaires. Votre dos tout entier se relâche ainsi que votre thorax et votre abdomen en harmonie avec votre respiration.

En portant votre attention à l’intérieur de votre thorax, vous sentez votre cœur y battre calmement et régulièrement. Vous prenez conscience de votre cœur. Votre cœur ne bat pas seulement dans votre poitrine mais dans tout votre corps.

Attirez votre attention sur le plexus solaire, à la hauteur de l’estomac. C’est l’agent de liaison entre votre corps et votre cerveau, il favorise la régulation de votre tonus. Votre plexus solaire est agréablement chaud, il irradie une chaleur très agréable.

Vous prenez maintenant conscience de votre bassin, de vos muscles fessiers, de vos hanches. Tous ces muscles se relâchent librement. Vos cuisses, vos genoux, vos mollets, vos chevilles, vos pieds sont parfaitement détendus et sans tension.

Vivez cette harmonie intérieure, cet équilibre entre le corps et votre mental. Vivez positivement votre équilibre psychosomatique. Sentez combien ces deux éléments sont imbriqués l’un dans l’autre. Vous laissez venir toutes les impressions que vous accueillez au plus profond de votre conscience. Votre respiration est calme, harmonieuse.

Vous vous sentez bien, très à l’aise, mais vous allez vous faire à l’idée de revenir à l’état de veille ordinaire. Vous portez l’attention sur votre respiration en inspirant profondément. A présent, vous vous étirez profondément, vous ouvrez les yeux quand vous le désirez et reprenez contact avec tout le positif qui vous entoure.
