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PREFACE


Cet ouvrage comporte 50 exercices de sophrologie simples à pratiquer afin de vous permettre d’appréhender vos examens sereinement et de ne pas vous laisser submerger par vos émotions, le stress, la pression des résultats, l’angoisse du sujet, ou la peur de parler devant un examinateur…


Ils vont vous permettre d’éliminer les tensions physiques, le stress psychologique, les maux de tête et les migraines, mais également d’améliorer votre concentration et votre capacité de mémorisation, de vous aider à bien dormir et de vivre le jour « J » en toute quiétude.


Plus vous pratiquerez ces exercices, plus ils seront efficaces rapidement et profondément. N’hésitez pas à tous les essayer et ne gardez que ceux que vous préférez, ceux avec lesquels vous êtes le plus à l’aise, ceux qui vous apportent le plus de bien-être.


Il vaut mieux que vous n’utilisiez que quelques exercices souvent plutôt que tous seulement une ou deux fois.


Adaptez-les aux situations si vous souhaitez rester discret et appropriez-les-vous.


N’oubliez pas que c’est un travail de ressenti, soyez à l’écoute de vos sensations corporelles et soyez attentif à tous les effets positifs qu’ils vous procurent.


Je vous souhaite à tous de réussir vos examens, et je vous souhaite également un très bel avenir !




CONCENTRATION


ET MEMORISATION


Pratiqués régulièrement, ces exercices permettent de se recentrer, d’apaiser le mental, de focaliser son attention en laissant de côté plus facilement tout ce qui parasite la concentration.


Ils permettent également de dynamiser la mémoire et de faciliter l’apprentissage.


• Concentration sur un objet neutre


Cet exercice permet de développer l’attention et de la renforcer au quotidien.


Il permet également d’apprendre à se concentrer en faisant abstraction de toutes les distractions extérieures, comme les bruits environnants, les pensées parasites, les émotions ou préoccupations… afin de ne se focaliser que sur une seule et même tâche.




	Observez pendant une minute un objet posé face à vous, un objet neutre comme un stylo par exemple.


	Laissez passer toutes les pensées parasites, tous les bruits, tout ce qui n’a pas d’importance dans le moment présent.


	Puis détaillez cet objet, observez sa forme : Est-ce que ses contours sont réguliers ? Observez sa taille : Est-ce qu’il est plutôt grand ou petit ? Observez sa couleur : Est-ce qu’il est clair ou foncé ? A quelle distance se trouve-t-il de vous ?


	Puis en même temps, portez votre attention sur votre respiration, calme, tranquille et régulière.





Faites l’exercice pendant 1 minute puis augmentez les temps d’observation au fur et à mesure (1 minute 30, 2 minutes…).


• Elargir le champ d’attention


Cet exercice est une variante de l’exercice ci-dessus et a pour objectif d’améliorer la créativité et la concentration.




	Fixez un objet pendant 1 minute.


	Progressivement, élargissez le champ d’observation, et regardez ce qui se trouve à coté de l’objet et ce qui l’entoure.


	Puis vous observez les meubles, les murs, tout ce qui vous entoure, toujours en étant bien présent à ce que vous observez.





Surtout ne laissez pas votre esprit s’échapper, chassez toutes idées parasites.


• Recréer une image mentale


Cet exercice permet de focaliser son attention et de dynamiser la mémoire.




	Observez un objet neutre pendant 30 secondes puis fermez les yeux.


	Reconstituez son image mentalement le plus longtemps possible.


	Puis récitez des tables de multiplication en se concentrant sur la respiration :


	Inspirez en récitant mentalement, par exemple : 2x1 = 2.


	Et expirez en récitant 2x2 = 4.


	
Continuez jusqu’à 2x10.





Puis vous pouvez, si vous le souhaitez, continuer l’exercice en récitant une autre table toujours en association avec la respiration.


• Respiration alternée


Cet exercice permet d’améliorer la concentration également.




	Mettez-vous assis ou debout, le dos droit et les yeux fermés.


	Bouchez la narine droite et inspirez par la narine gauche, puis bouchez la narine gauche et soufflez par la narine droite.





Pratiquez quelques respirations toujours dans le même sens.




	Reprenez une respiration naturelle puis changez de sens : bouchez la narine gauche et inspirez par la narine droite, puis bouchez la narine droite et soufflez par la narine gauche.





Continuez pendant quelques instants dans ce sens.


Puis faites une petite pause à la fin de l’exercice pour laisser le temps au corps d’intégrer tous les effets positifs de l’exercice.


• Pouce sur le front


Cet exercice permet de se concentrer et de maintenir son attention.


Une bonne concentration permet d’être plus efficace et d’avoir une mémoire plus performante.




	Levez le bras droit à hauteur des yeux et fixez un point sur le pouce.


	Pendant ce temps, prenez conscience de votre respiration, sans la modifier.


	
Dirigez votre attention sur le passage de l’air dans les narines, plus frais à l’inspiration et un peu plus tiède à l’expiration.
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