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Maitriser les mouvements de la téte

Cet exercice permet au sophronisé de prendre conscience et de maitriser les mouvements de sa téte.

01 Position de départ

Asseyez-vous confortablement, le dos droit ct les épaules relachées.
Déposez naturellement vos bras sur vos cuisses. Alignez votre téte dans
le prolongement de votre colonne vertébrale. Fermez les yeux (pause

phronique d'intégracion [PPI]).

o2 Tete penchée vers l'arriere

« Inspirez profondément par le nez.

+ Penchez légerement votre téte vers l'arricre en retenant quelques
instants votre respiration [PPI].

- Ramenez lentement votre téte dans sa position initiale en soufflant
doucement par la bouche.

+ Reprenez votre respiration naturelle [PPI].

- Accucillez les sensations du mouvement lent de votre téee [PP1].

+ Prenez conscience du volume de votre téte (pause phronique de totali-
sation [PPT]).

- Recommencez une seconde fois.

« Inspirez profondément par le nez.

« Penchez Iégerement votre téee vers larriere en retenant quelques
instants votre respiration [PPI].

+ Ramenez lentement votre téte dans sa position initiale en soufflant
doucement par la bouche.

« Reprenez votre respiration naturelle [PPI].

« Accueillez les sensations du mouvement maicrisé de votre téte [PPI].

« Prenez conscience du poids de votre téte [PPT].

+ Refaites cet exercice une derniere fois, a votre propre rythme.
Inspiration forte du sophrologue.

Expiration forte du sophrologue [PPI].

+ Retrouvez votre respiration naturelle [PPI].

« Accucillez toutes les sensations de votre téte [PPI].

+ Prenez conscience de votre capacité a maitriser les mouvements de

votre téte [PPT].




03 Téte penchée vers l'avant

« Inspirez profondément par le nez.
« Penchez Iégerement votre téee vers larricre en retenant quelques instants _—
votre respiration [PPI].

+ Ramenez lentement votre téte dans sa position initiale en souftlant douce-
ment par la bouche.

+ Reprenez votre respiration naturelle [PPI].

« Accueillez les sensations du mouvement lent de votre téte [PPI].

« Prenez conscience du volume de votre téte (pausc phroniquc de totalisation
[PPT]).

» Recommencez une sccondc fOiS.

« Inspirez profondément par le nez.

« Penchez légerement votre téee vers larriere en retenant quelques instants
votre respiration |[PPI].
« Ramenez lentement votre téte dans sa position initiale en soufflant douce-

ment par la bouche.

« Reprenez votre respiration nacturelle [PPI].
« Accucillez les sensations du mouvement maitrisé de votre téee [PPI].

+ Prenez conscience du poids de votre tete [PPT].

« Refaites cet exercice une derniére fois, a votre propre rythmc.

Inspiration forte du sophrologue.

Expiration forte du sophrologue [PPI].

« Retrouvez votre respiration nacurelle [PPI].

- Accueillez toutes les sensations de vorre téte [PPI].

« Prenez conscience de votre capacité a maitriser les mouvements de votre téte

[PPT].

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



