Relaxation – Guide Vocal
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Les notes en italique ne sont pas à prononcer, elles informent sur la partie technique du montage audio.  

***** Pas de fond sonore ***** 

***** Réverbération à peine perceptible ***** 
Allongez-vous confortablement sur le dos.

Fermez les yeux.

Détendez-vous.

Laissez les soucis et les tensions de coté.

Détendez-vous encore.

Faites trois respirations profondes, en expirant bien et en inspirant bien.

Commencez par expirer.

Maintenant expirez.

Expirez encore, expirez bien à fond.

Voilà, maintenant inspirez.

Gonflez bien le ventre, puis la poitrine.

Inspirez encore, inspirez bien à fond.

Parfait, maintenant expirez de nouveau.

Chassez bien l'air de vos poumons.

Expirez encore, expirez bien à fond.

Maintenant, inspirez de nouveau.

Inspirez fort, gonflez le ventre, gonflez la poitrine.

Très bien, maintenant expirez.

Expirez encore, expirez bien à fond.

Parfait, maintenant vous allez inspirer bien à fond puis bloquer l'air.

Inspirez, inspirez encore.

Maintenant bloquez l'air et contractez tout votre corps.

Contractez, contractez fort, contractez encore.

Détente.

Vous pouvez maintenant relâcher tous les muscles de votre corps.

Détendez-vous encore.

***** Lancer le fond sonore (musique, bruits ou son)

***** Augmenter un peu la réverbération
Imaginez une douce lumière blanche entrant dans vos doigts de pieds, Cette douce lumière blanche, c'est l'Energie Divine, c'est la paix infinie, le calme infini.

Elle a le pouvoir de détendre et de régénérer chacun de vos muscles complètement.

Portez votre attention sur vos doigts de pieds.

Sentez la lumière blanche qui y rayonne de plus en plus.

Et vos doigts de pieds, se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos doigt de pieds s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos doigts de pieds.

La douce lumière blanche monte maintenant dans vos pieds.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et vos pieds se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos pieds s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos pieds.

Ne faites aucun effort, laissez la lumière blanche s'occuper de tout.

Vos doigts de pieds et puis vos pieds sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans le bas des jambes.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et le bas de vos jambes se détend, se relâche de plus en plus.

Et puis le bas de vos jambes s'endort complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement le bas de vos jambes.

Vos doigts de pieds, vos pieds et puis le bas de vos jambes sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans vos genoux.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et vos genoux se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos genoux s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos genoux.

Vos doigts de pieds, vos pieds, le bas de vos jambes ainsi que vos genoux sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans vos cuisses.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et vos cuisses se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos cuisses s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos cuisses.

Vos doigts de pieds, vos pieds, le bas de vos jambes, vos genoux ainsi que vos cuisses sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans la région pelvienne.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et la région pelvienne se détend, se relâche de plus en plus.

Et puis la région pelvienne s'endort complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement la région pelvienne.

Tout le bas du corps est maintenant complètement détendu, calme, il se repose.

***** Augmenter un peu la réverbération

La douce lumière blanche entre maintenant dans les doigts de vos mains.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et les doigts de vos mains se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis les doigts de vos mains s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement les doigts de vos mains.

Les doigts de vos mains sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans vos mains.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et vos mains se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos mains s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos mains.

Les doigts de vos mains et puis vos mains sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans vos avant-bras.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et vos avant-bras se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos avant-bras s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos avant-bras.

Les doigts de vos mains, vos mains et puis vos avant-bras sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans vos coudes.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et vos coudes se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis vos coudes s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement vos coudes.

Les doigts de vos mains, vos mains, vos avant-bras ainsi que vos coudes sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans le haut de vos bras et puis vos épaules.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et le haut de vos bras ainsi que vos épaules se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis le haut de vos bras et ainsi que vos épaules s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement le haut de vos bras et puis vos épaules.

Les doigts de vos mains, vos mains, vos avant-bras, vos coudes, le haut de vos bras ainsi que vos épaules sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche entre maintenant dans votre ventre et puis au bas de votre dos.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et votre ventre ainsi que le bas de votre dos se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis votre ventre ainsi que le bas de votre dos s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement votre ventre ainsi que le bas de votre dos.

Votre ventre ainsi que le bas de votre dos sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans votre poitrine et puis en haut de votre dos.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et votre poitrine ainsi que le haut de votre dos se détendent, se relâchent de plus en plus.

Et puis votre poitrine ainsi que le haut de votre dos s'endorment complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement votre poitrine ainsi que le haut de votre dos.

Votre ventre, votre poitrine ainsi que votre dos sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans votre cou.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et votre cou se détend, se relâche de plus en plus.

Et puis votre cou s'endort complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement votre cou.

Votre ventre, votre poitrine, votre dos ainsi que votre cou sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

La douce lumière blanche monte maintenant dans votre tête, votre crâne, chaque partie du visage : le front, les joues, le menton, les yeux, le nez, la bouche.

Sentez la rayonner de plus en plus.

Et votre tête se détend, se relâche de plus en plus.

Et puis votre tête s'endort complètement, dans une sensation très agréable.

Et la douce lumière blanche qui brille toujours davantage régénère complètement votre tête.

Votre ventre, votre poitrine, votre dos, votre cou ainsi que votre tête sont maintenant complètement détendus, calmes, ils se reposent.

***** Augmenter un peu la réverbération

Votre corps tout entiers : jambe, bras, ventre, poitrine, dos, tête, est maintenant complètement détendu, calme, il se repose.

***** Laisser ici plusieurs minutes de détente ou enchainer un autre exercice spirituel demandant un état de relaxation préalable (visualisation créatrice, autosuggestion,...)

***** Réajuster la réverbération pour revenir au niveau d'après la phase de relaxation (s'il y a eu d'autres modifications).

***** Changer le fond sonore (musique, bruits ou son)
Maintenant nous allons quitter cela.

Je vais compter de trois a un, et puis a un, vous ouvrirez les yeux.

Vous vous sentirez en pleine forme, plein d'énergie, en pleine santé.

***** Baisser la réverbération

***** Laisser un blanc de quelques secondes
Trois. 

***** Baisser un peu la réverbération

***** Laisser un blanc de quelques secondes
Deux.

***** Baisser encore la réverbération (en laisser juste un tout petit peu)

***** Laisser un blanc de quelques secondes
Un.

***** Laisser un blanc de quelques secondes

Réveillez-vous, ouvrez les yeux.

Sentez vous bien, sentez vous en forme, plein d'énergie, en pleine santé.

***** Laisser une ou deux minutes votre fond sonore 
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