RELAXATION DYNAMIQUE DU 1ER DEGRE

2 Whiel {e concenfuafion

A /
Maitriser ses pensees

Cet exercice permet au sophronisé de prendre conscience de la maitrise de ses pensées.

01 Position de depart

Asseyez-vous confortablement, le dos droit et les ¢paules relachées. Déposez
naturellement vos bras sur vos cuisses. Alignez votre téte dans le prolonge-
ment de votre colonne vertébrale. Fermez les yeux (pause phronique d'incé-
gration [PPI]).

02 Points d'appui du corps

« Concentrez-vous maintenant sur les points d'appui de votre corps [PPI].
« Soyez conscients de votre respiration [PPI].

« Sentez votre corps se relacher progressivement [PPI].

03 Imaginez un objet

<A préscnt, laissez venir a vous 1'imagc d'un objct [PPI].

+ Accucillez simplement, sans jugement, l'image qui se présente nacurelle-
ment 2 vous [PPI].

« Portez toute votre attention, toutes vos pcnsécs, sur cet objct [PPI].

+ Observez la forme de cet objet, sa taille, ses contours [PPI].

« Imaginez son poids, sa densicé [PPI].

- Voyez ses couleurs, ses ombres et ses lumicres [PPI].

+ Ressentez, imaginez sa texture, les matieres qui le composent [PPI].

« Accueillez vos sensations [PP1].

« Prenez le temps d'observer cet objct sous tous les anglcs [PP1].

« Focalisez toute votre attention sur cet objet [PPI].

« Tournez vos pensées uniquement vers cet objet jusqu’h découvrir les
moindres décails particulicrs [PPIJ.

+ Accucillez a present l'ensemble de vos ressentis [PPI].

« Prenez conscience de votre capacit¢é a maitriser vos pensées (pause
phronique de totalisation [PPT)).

« Lexercice est terminé a présent.

« Lorsque vous le souhaitez, vous pouvez ouvrir les yeux.
Lorsq l haitez, p les y

Lorsque I'exercice est terminé, le sophrologue en informe
le sophronisé et 'invite a ouvrir les yeux.



