�Prise de conscience du corps et libération énergétique





S’allonger confortablement et fermer les yeux.


Prise de conscience des points d’appui au sol : talons, cuisses, fesses, omoplates, nuque...





Se mettre en conscience dans le mouvement de vie en nous qu’est le rythme respiratoire. Mouvement de va et vient, de donner et de recevoir.


Nous sommes simplement attentifs à notre inspir-expir, à notre souffle sans chercher à le modifier...


Si nous avons envie de souffler ou de soupirer, allons-y !





Maintenant, nous nous mettons à l’écoute de notre corps qui est une unité.�La vie m’a donné un corps. Merci à la vie !





Nous allons remercier chacune de nos cellules.


Nous allons prendre conscience de tout ce qu’elles nous apportent...





Soyons attentifs plus spécialement à nos pieds...


Merci à toutes les cellules de mes pieds qui me portent toute la journée, me mettent en relation avec le concret de la vie...


Merci à toutes les cellules de mes jambes qui m’emmènent là où je le désire. Elles sont mes fondations et symbolisent mes racines...


Merci à toutes les cellules de mon bassin qui soutient tout mon corps, qui est la base de toute ma colonne vertébrale. Il est également le centre de mon énergie vitale.


Merci à toutes les cellules de mes ovaires et de mon système féminin qui me permet de donner la vie...


Merci à toutes les cellules de mon sexe qui me permet de donner et de recevoir, de perdre la tête pour être énergie, d’être dans l’énergie d’amour...


Merci à toutes les cellules de mes reins et de ma vessie qui me permettent d’éliminer tout ce qui n’est plus utile, qui purifient tout mon sang...


Merci à toutes les cellules de mon système digestif qui me donne ma vitalité chaque jour...


Merci à toutes les cellules de ma rate à gauche qui purifie mon sang et s’occupe de toute la défense immunitaire de mon organisme...


Merci à toutes les cellules de mon foie à droite qui est un véritable générateur pour tout mon corps...


Merci à toutes les cellules de mon abdomen qui est mon réservoir d’énergie vitale...


Merci à toutes les cellules de mes poumons qui à chaque instant me donnent la vie dans le souffle. Ils me montrent que les échanges subtils sont indispensables à la vie.


Merci à toutes les cellules de mon coeur qui me permet d’aimer, de donner et de recevoir, qui est mon centre de vie...


Merci à toutes les cellules de mon thorax qui est le lieu de mes émotions créatrices.


Merci à toutes les cellules de ma colonne vertébrale qui me permet d’être debout.


Merci aux cellules qui forment mon bras gauche et mon bras droit qui me permettent d’avoir contact avec le monde extérieur, d’agir dans le monde extérieur...





Merci aux cellules de mes mains et de mes doigts qui forment un outil parfait de relation et de contact. Grâce à eux, je peux effectuer plus de 500 000 gestes différents...


Merci à toutes les cellules de mon cou et de mes cordes vocales qui me permettent de parler, d’exprimer mon verbe intérieur...


Merci à toutes les cellules de mon visage qui me permet d’être en contact, en relation et de capter toutes les informations du monde extérieur.�Il me permet également d’exprimer tout ce que je ressens et il est l’image de mon identité...


Merci à mes 5 sens que sont la vue, l’ouïe, le goût, l’odorat et le toucher.�Chacun d’eux est une source d’information précieuse...


Merci à toutes les cellules de ma tête qui est le siège de ma nature profonde et de toutes mes pensées. Là se révèle un univers infini qui est le monde des idées et le monde intérieur...


Merci à toutes les cellules de mon corps car chacune m’offre gratuitement une partie de ce don précieux qu’est la vie...





Etre en harmonie avec mon corps, c’est être en accord avec mes sensations, mes émotions, ce que je pense et ce que je suis.





Nous avons donc pris conscience de tout ce que notre corps nous donne.





Maintenant c’est nous qui allons donner consciemment  et avec amour à toutes nos cellules, à tout notre corps...


Nous pourrons ainsi libérer les mémoires du corps qui font obstacle, y inscrire une nouvelle mémoire qui est celle de la joie, une forme de paix que nous pourrons incarner jusque dans le plan physique...





Nous allons nous centrer au niveau du Soi.





Percevons le Soi comme un centre d’énergie rayonnante, une source de vie qui nous donne en permanence.


Nous pouvons visualiser une lumière blanche, une onde ou une énergie qui descend sur nous.


Nous sommes attentifs à notre ressenti...





Cette lumière descend d’abord sur notre tête, à la fois autour de nous et à l’intérieur de nous, jusque dans chacune de nos cellules...


Nous accompagnons consciemment ce processus...


Cette partie de notre corps se remplit...





Continuer avec le visage...


Le cou...


Les épaules...


Chacun de nos bras...


Sentons cela entrer en nous à l’inspir et remplir nos poumons à l’intérieur...


Le cœur...





A chaque fois, c’est toute la zone corporelle qui se remplit, chacune des cellules qui la compose...


Tout le thorax...


Tout notre système digestif...


Notre foie à droite...


Notre rate à gauche...


Nos reins derrière...


Puis tout notre bassin qui recueille cette énergie comme une coupe...


Tout notre abdomen...


Maintenant, chacune de nos jambes jusqu'à nos pieds...


Nous sommes maintenant remplis, tout notre corps et toutes nos cellules.


Sentons rayonner l’énergie de l’extrémité de nos mains et de nos pieds...





Nous pouvons profiter quelques instants de cette sensation en silence...


Puis nous allons revenir à notre mouvement d’inspir-expir. Le mouvement de vie en nous.


Nous allons graduellement revenir ici et maintenant, avec la conscience de cette pièce où nous nous trouvons....


Nous pouvons remuer les doigts de mains et des pieds...


Puis ouvrir lentement les yeux...
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