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	Apprentissage de la relaxation guidée : Exemple
Relaxation 41 : LA CONSCIENCE ET LE TÉMOIN
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	Votre corps repose sur le sol... en toute quiétude... il se détend... se nourrit du silence environnant... seul le murmure du souffle qui va et vient dans son rythme lent et régulier se fait entendre... vous l'appré​ciez... il vous apaise sur son passage... vous calme... c'est une puissance unificatrice que vous recevez en toute disponibilité puisque vous savez qu'il est le compagnon du bien-être... vous l'écoutez... le recevez... vous vous laissez porter en toute confiance... Le silence est devenu plus profond... le rythme de vos respirations est régulier... vous décidez de prendre un peu de distance et de vous placer en spec​tateur... un peu comme si vous étiez au théâtre... contemplez votre corps comme si vous étiez le témoin de ce qu'il est... vu de l'exté​rieur... regardez-le simplement se reposer...

Vous constatez la position de votre tête posée sur le sol... regardez vos épaules étalées dans l'axe de votre bassin... détaillez la position de vos bras... celle de vos jambes... comment sont disposées vos paumes de main ?... observez... observez simplement la position générale de votre corps... vous le regardez détendu... Votre conscience témoigne de l'aspect de votre corps dans sa globalité... elle est un témoin de la position de votre corps en ce moment même... elle constate simple​ment ce qui est... en toute objectivité... votre conscience est vigi​lante... bien éveillée... elle regarde votre corps dormir... comme si elle était au théâtre et qu'elle assistait au spectacle... le spectacle de votre corps relaxé... détendu... elle observe vos paupières closes... les traits de votre visage... lisses... vos lèvres entrouvertes...

De l'extérieur, elle assiste au spectacle de la détente... un corps repo​sant sur le sol... un visage serein... lèvres ébauchant un sourire... aucune crispation ne venant rider la peau de votre visage... Votre conscience est ce qui perçoit...

Votre corps, lui, est l'objet perçu... il sent la détente qui coule en lui...

Oubliez votre corps... devenez simplement témoin de son état... et placez-vous en tant que spectateur... celui qui perçoit... Votre conscience est détachée du corps... elle est libre... active... mobile... elle décide de retrouver le corps... de le parcourir doucement... elle se glisse dans les jambes... des pieds jusqu'aux hanches.. puis remonte le long du ventre et du thorax... voyage dans les épaules... dans les bras... jusqu'aux mains... remonte dans le cou... puis dans la tête...




	Relaxation 30 : DU PRANA VERS LA DILATATION
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	Votre conscience parcourt maintenant la colonne vertébrale... puis, recommence son voyage... selon son désir... doucement... de manière fluide et légère... comme une caresse qui va et vient le long du corps.. Interrompez maintenant ce parcours pour goûter la saveur du silence. Votre conscience cesse d'être active... et votre corps est resté par​faitement immobile... Il s'est ainsi détendu... il est totalement relaxé.. disponible...

Votre conscience demande à vos poumons de se gorger d'air... à vos côtes de s'écarter... et c'est bien volontiers qu'elles obéissent à votre désir... vos respirations s'amplifient...

La conscience se coule maintenant dans votre corps reposé... il se réveille peu à peu sous la magie du souffle... le réveil se fait progres​sif... et votre corps ne demande qu'une chose  s'étirer... bâiller... contentez-le... étirez-vous... bâillez....
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