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PREFACE


Comme pour le premier volume, j’ai réuni dans cet ouvrage des séances collectives de sophrologie comme j’aime les pratiquer. C’est-à-dire, dans la plupart des cas, en deux temps : Une partie dynamique composée de petits exercices, notamment de respiration, puis une partie statique orientée plus sur la détente du corps et des exercices de visualisation. Tout en restant bien sûr dans chaque partie à l’écoute des sensations corporelles.


Mais libre à vous de faire différemment, de ne faire que des séances statiques ou que des séances dynamiques en combinant les exercices des différents thèmes ou en développant un thème plus précisément.


Je vous rappelle que les séances sont rédigées de façon impersonnelles car elles ne s’adressent pas directement aux sophronisés, mais au sophrologue ou à l’animateur. Il conviendra donc de s’approprier ces textes, de les personnaliser et d’utiliser le « vous » à la place du « on ».


Chaque sujet de ce livre est complètement détaillé et comporte une fiche de synthèse qui peut être emmenée sur place ou mémorisée et qui laisse la place à l’imagination du guide de la séance.


Je vous conseille fortement d’avoir une approche utilisationnelle, d’adapter selon les situations, de faire vivre ces séances et de les faire évoluer. Alors partagez, vivez la sophrologie, communiquez votre enthousiasme pour la rendre encore plus populaire, transformez ces séances pour en faire des séances qui vous ressemble. La sophrologie est au-delà d’un ensemble de techniques de bien-être, c’est un réel art de vivre.




Stéphanie HAUSKNECHT







DEVELOPPER SA FORCE INTERIEURE


Séance pour augmenter et consolider sa force intérieure, sa résistance mentale.




	Sophrologie Dynamique :







	
Respiration dynamisante et revitalisante – Méthode 1.





Penser à une image qui inspire la vitalité, la force (un soleil, un lion, une cascade d’eau…) et/ou se concentrer sur une sensation dynamisante (le souffle du vent, une musique…).


Puis mettre en place une respiration dont l’inspiration est plus longue que l’expiration. Chacun doit trouver son propre rythme, fluide et régulier.


Effectuer cette respiration pendant 2 à 3 minutes puis reprendre une respiration libre.


Prendre conscience de tous les effets positifs dans le corps : l’énergie qui s’installe, le courage de faire une action.




	Respiration dynamisante et revitalisante – Méthode 2 (3 à 5X).





Cette deuxième méthode de respiration dynamisante et revitalisante peut être effectuée directement à la suite de la première méthode, ou bien pratiquer au choix l’une ou l’autre des techniques.


Les yeux fermés, poser une main sur le ventre et une main sur le thorax. Expirer profondément en vidant le ventre et les poumons.


Inspirer lentement par le nez en gonflant le ventre, les poumons, laisser les épaules s’ouvrir, puis suspendre son souffle quelques secondes.


Expirer fortement par la bouche comme pour éteindre plusieurs bougies d’un seul coup.


Recommencer l’exercice pour le faire 3 ou 5 fois au total.


Au rythme de ces respirations, prendre le temps de ressentir tout ce qu’il se passe à l’intérieur de soi, ressentir l’énergie circuler, la force intérieure se développer.




	
Respiration Totale (5X).






Faire cet exercice 5 fois au total, en prenant une respiration libre entre chaque travail de respiration.


Inspiration par le nez pendant 5 secondes en levant les bras jusqu’au dessus de la tête - Rétention 2 secondes – Expiration par la bouche pendant 8 secondes en descendant les mains sur la tête, le thorax et le ventre et en pensant : « Je suis fort, j’ai confiance en moi, je dispose de nombreuses ressources intérieures».


Pause d’intégration en gardant les bras relâchés, ressentir et percevoir la force intérieure se développer de plus en plus au rythme des respirations.




	Respiration avec les bras (5X).





Cet exercice a pour objectif d’éliminer la sensation d'oppression liée au stress. Pour cela, la respiration thoracique ne suffit pas à cause des difficultés à soulever le thorax. Il devient donc nécessaire de s'aider de ses bras pour améliorer la respiration et atténuer la sensation de blocage.


En position debout, jambes légèrement écartées de la largeur du bassin, sentir son équilibre. Relâcher le haut du corps. Laisser tomber les épaules, les bras sont placés le long du corps.


Tendre les bras devant soi à l'horizontal, paumes des mains face à face. Les coudes sont souples, les doigts relâchés.


Inspirer pendant 5 secondes au minimum en écartant doucement les bras dans un ample mouvement d'ouverture. Prendre conscience du volume du thorax qui s’amplifie.


Expirer pendant 5 secondes en ramenant les bras en position initiale.


Refaire cet exercice 5 fois.


Toujours debout, les bras le long du corps, les mains relâchées, les paumes des mains effleurant les cuisses, inspirer en laissant monter les deux bras en parallèle vers le haut. Arrêter le mouvement à la fin de l’inspiration.


Marquer une pause de quelques secondes, sans chercher à s’étirer.


Expirer en redescendant lentement les bras parallèles.


Refaire cet exercice 5 fois.




	
Sophrologie Statique :








	Installation dans une position agréable.





S'installer confortablement en position assise, le dos droit, les pieds posés au sol, talons joints et l’avant des pieds légèrement écartés. Poser les mains sur les cuisses et doucement prendre conscience de ses points d'appui. Fermer les yeux, ressentir la tête, les épaules, le dos, les fesses, les cuisses, les pieds, et respirer.


Et la respiration naturelle va légèrement se modifier, prendre une ampleur différente, prendre le temps de se poser, de se reposer. Prendre plusieurs grandes inspirations et expirations.




	Sophro Présence Immédiate.





Puis commencer la sophro présence immédiate pour se recharger en profondeur avec tout le positif comme l’énergie, la force intérieure, la confiance en soi.


Eventuellement, penser à quelque chose de plaisant et agréable, mais ce n'est pas une obligation, la simple intention de renforcer tout le positif qui est en soi suffit.


Puis imaginer que cela s'imprime dans tous les tissus, jusqu'au plus profond de toutes les cellules.


Le travail va être effectué en trois parties, représentant les trois grandes zones du corps. La première partie : la tête, les épaules, les bras et les mains. La deuxième partie : la zone médiane et tout le buste, le ventre, jusqu'aux fessiers. Et la troisième partie : la partie inférieure du corps avec les jambes et les pieds.


Commencer avec la première partie, et inspirer profondément, retenir la respiration et tendre tous les muscles du visage, des épaules, des bras. L’exercice peut être réalisé en pliant les bras ou alors en tendant les bras.


Et alors que les muscles des bras sont bien tendus, rassembler, prendre conscience de tout le positif qu'il y a en soi et à l’expiration, laisser le positif se répandre et prendre énormément d'ampleur à l'intérieur de soi-même.


Inspiration, rétention, tension, expiration, laisser le positif s'étendre dans tous les tissus, dans tous les os, jusqu'au plus profond des cellules.


Faire une pause d'intégration, puis une seconde fois : inspirer profondément, rétention, et tendre tous les muscles du haut du corps.


Et alors que les muscles sont bien tendus, bien prendre conscience de tout le positif qu'il y a en soi et à l’expiration, laisser le positif se répandre à l'intérieur de soi-même, dans tous les tissus, dans tous les os, jusqu'au plus profond des cellules.


Faire une pause d'intégration, puis une troisième fois : inspirer profondément, rétention, et tendre tous les muscles du haut du corps.


Et alors que les muscles sont bien tendus, toujours prendre conscience de tout le positif qu'il y a en soi et à l’expiration, laisser le positif se répandre de plus en plus fortement à l'intérieur de soi-même, dans tous les tissus, dans tous les os, jusqu'au plus profond des cellules.


C’est un travail de ressenti. A mesure que les muscles se détendent, ressentir à quel point ils s’emplissent de tout le positif, de l'énergie, de la vitalité, de la lumière, de tout ce que l'on peut ressentir comme quelque chose de très positif.


Puis passer à la partie médiane du corps : Inspirer profondément, retenir la respiration, et exercer une tension dans la poitrine, les abdominaux, les fessiers. Puis relâcher et ressentir tout le positif prendre sa place, l'harmonie, le fonctionnement optimal de tous les organes vitaux.


Bien respirer pour une meilleure intégration, prendre le temps de bien ressentir les choses sans jugement.


Faire une pause d'intégration, puis recommencer une seconde fois : Inspiration profonde, rétention, tension dans la partie médiane du corps. Puis relâcher et ressentir tout le positif s’installer en soi dans toute cette partie du corps.


Faire une pause d'intégration, puis recommencer une troisième fois : Inspiration profonde, rétention, tension dans la partie médiane du corps. Puis relâcher et ressentir tout le positif s’installer en soi de plus en plus en fortement.


Laisser passer quelques instants puis travailler avec la partie inférieure du corps : Les jambes jusqu'au bout des pieds, l’exercice peut être réalisé avec les jambes tendues, inspiration profonde, tension des jambes et des pieds, expiration et laisser la partie inférieure du corps s’emplir de tout le positif présent à l’intérieur de soi et penser à un mot positif comme « puissance ».


Faire une pause d'intégration, puis recommencer une seconde fois : Inspiration profonde, rétention, tension des jambes jusqu'au bout des pieds, expiration et laisser la partie inférieure du corps s’emplir de tout le positif de plus en plus fortement et penser au mot « confiance ».


Faire une pause d'intégration, puis recommencer une troisième fois : Inspiration profonde, rétention, tension des jambes jusqu'au bout des pieds, expiration et laisser la partie inférieure du corps s’emplir de tout le positif en pensant « force ».


Laisser passer quelques instants pour bien ressentir toutes les sensations agréables, l’énergie et la vitalité.


Et enfin mettre le corps tout en entier en tension : Inspiration profonde, rétention, et expiration. Et la totalité du corps s’emplie encore et encore de positif.


Faire une pause d'intégration, puis recommencer une seconde fois : Mettre le corps tout en entier en tension, inspiration profonde, rétention, et expiration. Laisser le positif s’installer dans la totalité du corps.


Faire une pause d'intégration, puis recommencer une dernière fois : Mettre le corps tout en entier en tension, inspiration profonde, rétention, et expiration.


Bien ressentir le positif s’installer dans la totalité du corps.


Maintenant imaginer tout ce positif, tout ce qui a été renforcé à l'intérieur de soi, la force intérieure, la puissance, la confiance en soi et progressivement rentrer dans la pause de totalisation. Prendre tout le temps nécessaire, ne rien faire, juste lâcher-prise, juste être présent.


C'est à ce niveau que se passe un changement en soi, cela se fait tout seul, c'est le résultat de la séance, c'est un processus d'intégration.




	Exercice de visualisation : L’arbre.





Puis laisser venir à soi l’image d’une forêt, avec de nombreux arbres qui s’élèvent vers le ciel. S’imaginer un chemin qui s’ouvre devant soi.


Tranquillement, chacun à son rythme, commencer à marcher sur ce sentier. Sentir sous ses pieds nus, la mousse verte et moelleuse. C’est le printemps, l’air est doux et chargé des senteurs des arbres autour. Prendre le temps de marcher dans la forêt pour la découvrir.


Le chemin mène jusqu’à une clairière avec un magnifique arbre en son centre. S’approcher tout doucement de cet arbre pour le contempler de plus près.


A quoi ressemble cet arbre ? Est-il grand ? Large ? Porte-t-il de nombreuses branches ? Sont-elles chargées de feuilles ?


Faire connaissance avec cet arbre, de loin d’abord, puis de plus en plus près, jusqu’à poser la main sur son tronc. La texture de l’écorce est peut-être lisse ou rugueuse, en relief ou sillonnée.


Prendre tranquillement contact avec cet arbre, tout doucement. Et peut-être même envisager de l’enlacer, de nouer les bras autour de son tronc solide, pour mieux se connecter à cet arbre.


Maintenant, tout doucement, chacun à son rythme, devenir cet arbre. Etre cet arbre magnifique, au milieu de la clairière. Sentir les pieds s’enfoncer loin dans le sol et devenir des racines fortes et puissantes, de plus en plus loin dans la terre.


Ressentir profondément les racines qui s’imbibent de l’énergie de la terre et se nourrir de cette énergie. L’énergie de la terre remonte dans les pieds, le long des jambes, jusqu’au ventre, le centre vital de tout son être. S’attarder quelques instants sur ce ressenti, l’énergie de la terre qui remplit tout l’intérieur du ventre.


A présent, lever lentement les bras vers le ciel comme pour étendre sa ramure. Au rythme tranquille de la respiration, les bras, les branches s’élèvent et s’ouvrent vers le ciel, jusqu’aux mains, jusqu’au bout des doigts. Tout le haut du corps s’élance vers le ciel, la tête légèrement en arrière, avec le visage qui s’offre au soleil.


Sentir la lumière du soleil qui caresse les mains, les bras, le visage, sa chaleur. Percevoir l’énergie du ciel et du soleil qui pénètre à l’intérieur de soi à travers les mains, la tête, pour descendre vers la poitrine et le cœur, et finalement rejoindre l’énergie de la terre dans le ventre, dans le centre vital.


Prendre tranquillement le temps d’apprécier toute cette énergie disponible en soi. Croiser les pieds sous la chaise, baisser lentement les bras pour croiser les doigts devant le ventre.


Se sentir rempli d’énergie, celle de la terre et du soleil. Profiter de toutes les sensations agréables, sensations de bien-être, de repos, de dynamisme doux, de chaleur, de picotements peut-être. Toute cette énergie est disponible maintenant.




	
Désophronisation + suggestion cadeau.






Et puis tout doucement, penser à revenir bientôt au quotidien. Amplifier la respiration : inspirer profondément, souffler complètement. Une deuxième fois : Inspirer profondément, souffler complètement.


Et puis, penser à rapporter avec soi, toutes les sensations positives vécues pendant la séance, la force intérieure, la confiance en soi, la stabilité, pour qu’elles perdurent les jours d’après et les semaines à venir.


Ressentir son corps, libre de toute tension et de toute pression, bien détendu et relâché, et toujours penser à bien rapporter avec soi, toutes les sensations positives vécues pendant la séance, la force intérieure, la confiance en soi, la stabilité, pour qu’elles perdurent les jours d’après et les semaines à venir.


Puis commencer à bouger légèrement, s’étirer, peut-être même bailler et visualiser la pièce dans laquelle on se trouve, les objets et les gens autour de soi. Puis à son rythme, ouvrir les yeux.
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