RELAXATION DYNAMIQUE DU 1ER DEGRE

Castoge conp

Detendre le ventre

Cet exercice permet au sophronisé de ressentir sa respiration abdominale en

I N A
plagant une main sur son ventre, I'autre main sur ses lombaires. Llexercice du chauffage corporel peut étre

g / . Vé . . .
Ici, l'expérimentation du chauffage corporel a pour intention de « détendre le utilisé avee dlfferentes intentions (dlﬂuser

. 14 ./
ventre » le calme, se remplir de securite, etc.)

01 Position de depart

Le sophronisé se placc debout (le sophrologue face a lui, en miroir). Ses picds sont écartés de la 1argcur de
son bassin. I fléchic légerement les genoux pour déverrouiller ses articulations. Son dos est droit, ses ¢paules
sont relichées, sa téte est dans le prolongement de sa colonne vertébrale. Il pose une main sur son

ventre, l'autre sur ses lombaires et ferme les yeux. Pour cet exercice, le sophrologue peut inviter le sophronisé

a imaginer une ressource de calme (bulle, fontaine, lumicre, etc.).

02 Enchainement trois fois (téte droite) @

+ Gonflez votre ventre en inspirant profondément par le nez et sentez
votre main se soulever.
« Souftlez doucement et longuement par la bouche et sentez votre ventre se
dégontfler.
« Reprenez votre respiration naturelle. (PPI)

§—/ « Prétez attention au relachement de vorre ceinture abdominale.

« Soyez conscient des mouvements de votre ventre, sous votre main. (PPT
y b

03 Recommencez une deuxieme fois

+ Gonflez votre ventre en inspirant profondément par le nez et sentez votre ventre repousser votre
main.

« Soufflez doucement et longuement par la bouche et sentez vos mains se rapprocher I'une de l'aucre.
« Reprenez votre respiration naturelle. (PPI)

Sentez la souplesse de votre ventre qui, peu a peu, se décend. (PPI)

« Soyez conscient des mouvements doux et réguliers de votre ventre sous votre main. (PPT)
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04 Recommencez une troisieme fOlS, a votre rythme maimmtenant

+ Faire entendre 'inspiration du sophrologue/faire entendre l'expiration du sophrologue.
» Reprenez votre respiration naturelle en laissant vos bras redescendre le long de votre corps. (PPI)
« Restez a I'écoute de toutes vos sensations. (PPT)

» Soyez conscient de votre ventre détendu. (PPT)

05 Enchainement trois fois \
(téte legerement penchée en arriere)
_

» Replacez une main sur le ventre et l'aucre sur les lombaires.
« Relachez vos épau]cs et inclinez légéremcnt votre téte en arriere.
« Gonlflez votre ventre en inspirant profondément par le nez et sentez votre main se soulever.
« Soufflez doucement et longuement par la bouche et sentez votre ventre se dégonfler.
» Reprenez votre respiration naturelle. (PPI)
A . A . .
« Prétez attention au relachement de votre ceinture abdominale.

« Soyez conscient des mouvements de votre ventre, sous votre main. (PPT)

\ 06 Recommencez une deuxieme fois

. GOHHGZ votre ventre en inspirant profbndément par 16 nez et sentez votre ventre

S
repousser votre main.
« Soufflez doucement et longuement par la bouche et sentez vos mains se rappro-
cher l'une de l'autre.
« Reprenez votre respiration nacturelle. (PPI)
» Sentez la souplesse de votre ventre qui, peu a peu, se détend. (PPI)
« Soyez conscient des mouvements doux et réguliers de votre ventre sous votre
main. (PPT)
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07 Recommencez une troisieme fOlS,
\ 9
a votre rythme maimtenant

« Faire entendre l'inspiration du sophrologue/faire entendre l'expiration du sophrologue.
« Reprenez votre respiration naturelle en laissant vos bras redescendre le long de votre corps. (PPI)
« Restez a I'écoute de toutes vos sensations. (PPI)

» Soyez conscient de votre ventre détendu. (PPT).

Lorsque l'exercice est terming, le sophrologue en informe
le sophronise et I'invite a ouvrir les yeux.



