RELAXATION SCAN CORPOREL SIMPLE PLAGE ET RAYON DE SOLEIL

Bonjour,
Aujourd’hui je vais vous proposer une relaxation centrée sur votre ressenti corporel.
Petit à petit nous allons passer en revue toutes les parties de votre corps depuis le bout de vos orteils jusqu’en haut de votre tête.
Dans un premier temps, installez-vous confortablement. Peu importe la position l’idée est d’être à l’aise.
Une fois installé, je vous propose de fermer les yeux 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.
Sentez les endroits en contact avec le matelas ou le sol et concentrez-vous bien sur ces zones. Laissez votre corps s’enfoncer un peu plus dans le matelas ou le sol, détendez ce qui peut déjà être détendu.
Respirez tranquillement.
Je vous propose de partir loin très loin d’ici sur une plage. Une plage magnifique la plus belle plage qu’il vous ai été donné de voir. Peut-être existe-t-elle dans la réalité.
Peut-être n’existe-t-elle que dans votre imagination.
Ce n’est pas important.
Imaginez que vous y êtes.
Vous entendez le bruit des vagues qui arrivent sur le rivage et repartent vers le large, dans un mouvement de va et vient qui fait écho à votre respiration. Vous sentez les embruns un parfum salé circule dans l’air.
Vous sentez le sable chaud sous votre corps.
Vous entendez le bruit de la brise qui fait vibrer les feuilles des palmiers.
Vous sentez la chaleur du soleil sur votre corps.
Imaginez un rayon de soleil qui va passer progressivement dans toutes les parties de votre corps depuis le bout de vos orteils jusqu’en haut de votre crane. A chaque fois qu’il traverse une partie il la réchauffe et vous permet de la détendre. En même temps ce rayon réchauffe petit à petit votre cœur et vous aide à lâcher prise.
Posez d’abord votre attention sur vos orteils, vous sentez le rayon lumineux.
Il remonte le long de votre pied le dessous et le dessus du pied
Jusqu’à vos chevilles puis vos tibias, vos mollets, vos genoux vos cuisses le dessous et le dessus de vos cuisses pour arriver jusqu’à votre bassin.
Tout le bas de votre corps est détendu, et vous le laissez aller, vous le sentez s’enfoncer un peu dans le sable.
Puis le rayon va continuer son chemin et passer dans votre ventre, vous le sentez réchauffer chacun de vos organes : intestins, pancréas,  foie, vésicule, estomac, rate.
Votre diaphragme se détend et redevient mobile.
Puis le rayon réchauffe votre thorax et vous sentez le poids qui s’envole.
Il remonte également le long de votre colonne vertébrale, vertèbre après vertèbre et détend chacun des muscles qui s’attachent à elles.
Votre respiration devient plus profonde, plus facile.
Vous sentez l’apaisement qui gagne votre cœur.
Le rayon a maintenant atteint vos épaules et celles-ci se détendent, laissez les tomber et s’enfoncer un peu plus dans le sable chaud.
Il traverse maintenant vos bras, vos coudes, vos avant-bras, vos poignets, vos mains jusqu’au bout de vos doigts.
Et il continue son chemin le long de votre gorge et de votre cou qui se relâchent, remonte le long de votre cuir chevelu pour atteindre votre visage.
Votre front d’abord qui se lisse sous l’effet de la chaleur réconfortante du rayon puis vos yeux qui se mettent au repos, vos pommettes, votre mâchoire que vous relâchez votre langue que vous laissez retomber souplement au fond de votre bouche et pour finir votre menton.
Tout votre corps est détendu maintenant. Vous avez conscience de chacune des parties de votre corps, relâchées. Vous sentez cette détente aussi dans votre esprit et vous profitez de ce moment de pause que vous vous accordez.
[bookmark: _GoBack] 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	
Prenez quelques instants pour profiter de ce moment pour vous et imprimer les sensations corporelles agréables que vous ressentez pour mieux les retrouver quand vous en éprouverez le besoin.
Respirez tranquillement
Puis petit à petit vous allez revenir ici et maintenant
D’abord en vous concentrant a 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




