POSER SA CONSCIENCE RELAXATION DYNAMIQUE STYLO

Bonjour à tous,
Aujourd’hui je vais vous proposer une relaxation centrée sur la conscience.
Cette relaxation permet de stopper les pensées et de se recentrer sur soi en retrouvant son calme.
Dans un premier temps, installez-vous en position assise, devant une table, avec un stylo ou un crayon dans la main.
[bookmark: _GoBack]Une fois installé, je vous propose de fixer un point dans le vide pour bien vous centrer sur vous et votre ressenti corporel.
Puis je vais vous proposer de poser votre attention sur votre respiration, sans chercher à la contrôler ou à la modifier. Simplement, sentez l’air qui entre par le nez descend le long de votre gorge chemine jusqu’à vos poumons ou il va pouvoir libérer tout le dioxygène dont votre corps a besoin pour pouvoir fonctionner correctement puis l’air qui ressort par le trajet inverse en libérant à l’extérieur du corps tout ce dont vous n’avez plus besoin ou dont vous voulez vous débarrasser.
Sentez bien ce mouvement de l’air qui entre et qui sort.
Sentez votre thorax et votre ventre se gonfler et se dégonfler dans un mouvement régulier de va et vient, comme une vague qui arrive sur le rivage puis qui repart vers le large.
Sentez comment ce mouvement régulier commence à vous détendre.
Posez ensuite votre conscience sur les endroits en contact dans un premier temps avec la chaise et concentrez-vous bien sur ces zones. Comment ressentez-vous le contact ? Sur quelle zone exactement ? Y a-t-il des sensations associées ? Chaleur, picotements, etc…Prenez le temps d’observer, laissez venir à vous les détails.
Laissez votre corps s’enfoncer un peu plus dans la chaise, détendez ce qui peut déjà être détendu.
Respirez tranquillement.
Puis je vous propose de poser votre attention plus spécifiquement sur le haut de votre corps.
Vos bras sont posés sur la table. Sentez les zones de contact comme tout à l’heure posez votre attention uniquement sur cette partie de votre corps, et cherchez le plus en détail possible. Sur quelle zone exactement vous sentez le contact ? Y a-t-il des sensations associées ? Chaleur, picotements, etc…Prenez le temps d’observer, laissez venir à vous les détails. 
Votre esprit est au repos, en veille.	
Vos pensées sont en arrière-plan. Si parfois certaines arrivent à se fraye r un chemin jusqu’à votre conscience, ce n’est pas grave. Accueillez les regardez les passer comme passent les nuages dans le ciel et revenez ensuite à votre ressenti corporel.
Puis, vous allez faire la même chose avec vos mains. Une d’entre elle tient le stylo et l’autre.
Commencez par celle-là. Ou est-elle ? Quelle partie est en contact avec la chaise ? Ou peut-être un autre endroit ? Peut-être votre tête est appuyée dessus ?
Puis posez votre attention sur la main qui tient le stylo.
Comment le tenez-vous ? Avec quels doigts ? Allez encore plus loin avec quelles parties du doigt ?
Comment votre main et votre bras se contractent ils pour écrire ?
Observez toutes les parties du corps d’abord la peau avec le contact puis dessous les muscles, jusqu’à l’os.
Vous avez maintenant conscience de toutes les parties de votre corps, des contacts, des mouvements même les plus infimes.
Vous vous sentez apaisée, en sécurité.
Profitez de ce moment de calme.
Imprimez dans votre cerveau les sensations corporelles agréables que vous procure cette détente profonde.
Et pour garder cette sensation agréable vous allez imaginer une bulle qui entoure d’abord le haut de votre corps puis cotre corps tout entier vous pouvez lui donner la forme et la couleur que vous voulez
Il n’est pas question de s’isoler mais de filtrer et laisser arriver jusqu’à vous que le positif	
Respirez tranquillement
Puis petit à petit vous allez revenir ici et maintenant
D’abord en vous concentrant à nouveau sur votre souffle sur ce mouvement de va et vient avec l’inspiration puis l’expiration
Puis en laissant les bruits autour de vous arriver jusque votre conscience les bruits de la maison puis ceux de l’extérieur 
Puis au fur et à mesure vous allez commencer à bouger vos pieds et vos mains peut être que vous aurez envie de bailler ou de vous étirer faites ce que vous avez envie de faire sur le moment suivez votre ressenti et quand vous vous sentez prêts vous pourrez ouvrir les yeux 
Prenez qq mn avant de reprendre votre journée.
Je vous souhaite une belle journée apaisée




