

PREFACE

Ce troisième volume de la collection « Animer des séances de sophrologie » s'inscrit dans la continuité des deux premiers, avec le même désir de partager des séances accessibles, complètes et directement utilisables par les sophrologues, animateurs et praticiens de bien-être.

Comme dans les volumes précédents, chaque séance est construite en deux temps : une partie dynamique composée d'exercices de respiration et de mouvements doux, puis une partie statique orientée vers la détente profonde et la visualisation. Chaque thème propose des exercices spécifiquement choisis pour répondre à l'intention de la séance.

Les dix thèmes de ce volume abordent des dimensions fondamentales du bien-être : la joie de vivre, l'affirmation de soi, la gestion du stress, la paix intérieure, l'équilibre, la prise de recul, l'estime de soi, l'apaisement, la maîtrise des peurs et la gestion des douleurs. Ces thématiques ont été choisies pour leur pertinence dans la pratique quotidienne, en groupe comme en individuel.

Je vous rappelle que les séances sont rédigées de façon impersonnelle car elles ne s'adressent pas directement aux sophronisés, mais au sophrologue ou à l'animateur. Il conviendra donc de s'approprier ces textes, de les personnaliser et d'utiliser le « vous » à la place du « on ».

Chaque sujet de ce livre est complètement détaillé et comporte une fiche de synthèse qui peut être emmenée sur place ou mémorisée et qui laisse la place à l'imagination du guide de la séance.

Je vous conseille fortement d'avoir une approche utilisationnelle, d'adapter selon les situations, de faire vivre ces séances et de les faire évoluer. Alors partagez, vivez la sophrologie, communiquez votre enthousiasme pour la rendre encore plus populaire, transformez ces séances pour en faire des séances qui vous ressemblent. La sophrologie est au-delà d'un ensemble de techniques de bien-être, c'est un réel art de vivre.

Stéphanie HAUSKNECHT
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AUGMENTER SA JOIE DE VIVRE

Séance pour cultiver et amplifier la joie de vivre, retrouver l'enthousiasme et le plaisir au quotidien.


	Sophrologie Dynamique :

	Respiration solaire (5X – 1 à 3 séries).


Cet exercice permet de s'ouvrir à la joie et à la lumière en activant l'énergie positive du corps. Il crée une sensation de légèreté et d'élan vers la vie.

En position debout ou assise, les bras le long du corps. Inspirer profondément par le nez pendant 5 secondes en levant les deux bras lentement vers le ciel, paumes ouvertes, comme pour accueillir la lumière du soleil. Rétention 2 secondes, les bras en croix, le visage légèrement levé. Expiration par la bouche pendant 8 secondes en ramenant les mains sur le cœur, et en pensant « j'accueille la joie en moi ».

Visualiser une lumière dorée et chaude qui pénètre dans tout le corps à chaque inspiration. Vivance de la légèreté, de la chaleur et de l'ouverture.

Pause d'intégration entre chaque série : sentir l'énergie positive circuler librement dans tout l'être.


	Exercice du sourire intérieur.


Le sourire intérieur est une technique puissante pour activer le système nerveux parasympathique et déclencher la production de neurotransmetteurs du bien-être. Il permet de créer une disposition positive même en l'absence de stimulus extérieur.

Les yeux fermés, diriger toute son attention vers les lèvres. Laisser doucement apparaître un léger sourire, le plus naturel possible, sans forcer. Observer comment ce simple mouvement musculaire modifie immédiatement la qualité des pensées et des sensations.

Laisser ce sourire descendre lentement dans la gorge, puis dans la poitrine, vers le cœur. Imaginer le cœur qui sourit lui aussi, qui s'illumine doucement.

Laisser ce sourire se diffuser dans le ventre, dans tout l'abdomen, dans chaque organe. Puis dans les épaules, les bras, jusqu'au bout des doigts, et enfin dans les jambes, jusqu'au bout des orteils.

Prendre conscience de ce sourire intérieur qui baigne tout le corps d'une lumière bienveillante. Faire une pause d'intégration pour ressentir cet état de douce bienveillance envers soi-même.


	Respiration du bonheur – Cohérence cardiaque positive (5 minutes).


La cohérence cardiaque associée à une intention de joie amplifie les émotions positives et ancre un état de bien-être durable.

S'installer confortablement et pratiquer une respiration lente et régulière : inspiration pendant 5 secondes, expiration pendant 5 secondes. Trouver son propre rythme fluide et naturel.

Pendant ces respirations, diriger l'attention vers la région du cœur. A chaque inspiration, imaginer que l'on respire à travers le cœur, que l'air entre et sort directement par la poitrine.

Puis faire appel à un souvenir heureux, une image de joie, un moment de bonheur sincère. Revivre ce moment avec tous ses sens. Ressentir la joie comme si elle se vivait en ce moment même.

Continuer cette respiration paisible en cultivant ce sentiment de joie pendant plusieurs minutes. Observer les effets dans le corps : peut-être un picotement dans les mains, une légèreté dans la poitrine, un sourire naturel.


	Mouvement d’élan et d’ouverture (5X).


Cet exercice libère physiquement la joie en la faisant passer par le corps. Les mouvements amples et vers le haut favorisent la production de neurotransmetteurs du bien-être et ouvrent l'espace intérieur à l'enthousiasme.

En position debout, les pieds à la largeur du bassin et les bras relâchés le long du corps. Fermer les yeux quelques secondes et se connecter à une sensation de légèreté, même infime.

Inspiration par le nez en levant lentement les bras vers le ciel, les doigts bien écartés comme pour attraper quelque chose de beau, le visage légèrement tourné vers le haut. Rétention quelques secondes, bras tendus, en ressentant l'élan vers la vie. Expiration par la bouche en ramenant les bras dans un grand mouvement circulaire vers l'avant et le bas, comme si on rassemblait quelque chose de précieux et qu'on le ramenait contre soi.

Terminer chaque cycle en croisant les bras sur la poitrine, les mains posées sur les épaules opposées, comme une auto-accolade. Respirer librement dans cette position quelques secondes.

Visualiser à chaque mouvement vers le haut que l'on s'élance vers la joie, vers la légèreté, vers tout ce qui fait du bien. Vivance d'un élan vital, d'une envie de vivre et de s'ouvrir.

Faire une pause d'intégration entre chaque série, les bras relâchés, en observant l'énergie joyeuse qui circule dans le corps.


	Sophrologie Statique :

	Installation dans une position agréable.


S'installer confortablement en position assise ou allongée, les yeux fermés. L'attention se porte sur la respiration, sans la modifier. Observation du rythme, de l'amplitude, de la cadence de la respiration. Sensation du ventre qui se soulève à l'inspiration et qui s'abaisse à l'expiration.

Prise de conscience des points d'appui entre le corps et la chaise ou le sol. Approfondissement du souffle qui devient plus calme, plus régulier.


	Sophronisation de Base – Méthode par la couleur et la lumière.


Imaginer, juste au-dessus de la tête, une lumière douce. Une lumière chaude et bienveillante, de la couleur qui vient spontanément à l'esprit quand on pense à la joie. Ce peut être un jaune soleil, un orange lumineux, un rose tendre, un doré chaleureux. Quelle que soit cette couleur, elle est exactement la bonne. La laisser venir sans forcer.

Cette lumière commence à descendre très doucement vers le sommet du crâne. La sentir entrer dans le cuir chevelu, tiède et apaisante, comme si chaque cheveu, chaque pore de la peau du crâne l'accueillait avec gratitude.

La lumière descend maintenant dans le front. Elle efface doucement toutes les petites tensions, toutes les rides imperceptibles. Le front devient lisse, lumineux, dégagé. Elle atteint les sourcils, les paupières qui s'alourdissent doucement. Les yeux se reposent derrière leurs paupières closes, enveloppés dans cette lumière chaude.

Elle continue sa descente dans les joues, dans la mâchoire. La mâchoire se relâche, la langue se pose doucement au fond de la bouche. Tout le visage est maintenant baigné dans cette lumière colorée et bienveillante. Un léger sourire pourrait naître naturellement sur les lèvres.

La lumière coule maintenant dans le cou, dans la gorge. Elle détend les cordes vocales, la trachée, toute la zone du cou et de la nuque. Les cervicales se relâchent, la tête devient légèrement plus lourde sur les épaules.

Puis la lumière se répand dans les épaules. Elle s'y dépose comme une chaleur douce, faisant fondre toutes les tensions accumulées. Elle descend dans les bras, les avant-bras, jusque dans les coudes, les poignets. Elle atteint les mains, se glisse dans chaque doigt jusqu'à leur extrémité. Les mains sont maintenant chaudes, détendues, lumineuses.

La lumière continue son chemin dans la poitrine. Elle entoure le cœur avec une grande douceur. Le cœur bat calmement, régulièrement, baigné dans cette lumière joyeuse. Elle se répand dans les poumons, et à chaque inspiration, on en inhale encore un peu plus. L'intérieur du thorax s'illumine doucement.

Elle descend vers le ventre. L'abdomen se relâche, le diaphragme s'assouplit. Tout le ventre est maintenant enveloppé dans cette couleur chaude. Les organes digestifs se détendent, trouvent leur espace naturel.

La lumière remplit maintenant tout le bas du ventre, le bassin. Elle descend dans les cuisses, les genoux se déverrouillent. Elle coule dans les mollets, les chevilles, jusqu'aux pieds, jusqu'au bout de chaque orteil.

Maintenant, tout le corps est empli de cette lumière colorée et joyeuse. De la tête aux pieds, chaque cellule baigne dans cette chaleur bienveillante. Laisser quelques instants pour contempler intérieurement ce corps tout entier illuminé, chaud, détendu, vivant.

Et dans cette lumière, laisser monter spontanément une sensation de gratitude envers la vie. Pas besoin de chercher de raison particulière. Juste être là, présent, vivant, lumineux. C'est suffisant.

Faire une pause d'intégration.


	Exercice de visualisation – Jardin de la joie.


Visualiser un magnifique jardin, un lieu qui inspire la joie, la vie et la légèreté. Ce jardin peut être connu ou complètement imaginaire. Y entrer doucement, en franchissant peut-être une petite grille ou un portail en bois.

Dès le premier pas, sentir quelque chose changer à l'intérieur. Comme si le jardin avait une atmosphère particulière, une vibration joyeuse que le corps perçoit immédiatement.

S'arrêter quelques instants sur le seuil pour regarder l'ensemble du jardin. Quelle est la première impression ? Est-ce grand ou intime ? Est-ce un jardin sauvage et exubérant, ou soigneusement dessiné avec des allées régulières ? Chaque détail qui vient à l'esprit est le bon détail, le détail juste pour soi en ce moment.

Observer maintenant les couleurs, elles sont partout. Les fleurs d'abord : Quelles fleurs poussent dans ce jardin ? Des roses peut-être, dans toutes leurs nuances de rose, de rouge, de blanc crème ? Des tournesols qui dressent leurs têtes dorées vers le ciel ? Des lavandes mauves qui ondulent dans le vent ? Peut-être des pivoines rondes et généreuses ? Des coquelicots rouges parmi l'herbe verte ? Laisser venir les fleurs qui s'imposent naturellement, sans chercher.

Puis le vert… Ce vert vivant, intense, du feuillage. Observer les différentes nuances : le vert tendre des jeunes feuilles, presque jaune à leur extrémité, le vert profond des grandes feuilles matures, le vert argenté d'un saule ou d'un olivier si le jardin en possède un. Audessus, le ciel. De quelle couleur est-il aujourd'hui dans ce jardin ? Un bleu intense de milieu d'été ? Un bleu plus doux, légèrement voilé ? Ou peut-être le ciel après la pluie, ce bleu-là, particulièrement lumineux ?

S'avancer maintenant dans ce jardin et choisir un chemin. Peut-être une allée de gravier ou de pierre, ou simplement un sentier herbeux. Sentir sous les pieds la texture du sol. Si on est pieds nus, sentir la fraîcheur de l'herbe, sa douceur légèrement humide, ou la tiédeur des pierres plates chauffées par le soleil.

Écouter ce jardin... Le son qui domine tout autre, c'est le chant des oiseaux. Peut-on en distinguer plusieurs ? Un chant flûté, mélodieux, qui monte et redescend dans les aigus. Un autre plus simple, répété, comme une petite ritournelle. Le roucoulement lointain d'une tourterelle. Puis, si on tend l'oreille, d'autres sons encore : le frémissement des feuilles quand un souffle de vent passe dans les branches. Le bourdonnement d'une abeille qui travaille, tout affair











	Activation intra-sophronique.






	Désophronisation + suggestion cadeau.
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