détente profonde avec appui fort sur l’imaginaire d’un lieu ressource.

Installe-toi sur le dos. Bras légèrement écartés. Pieds relâchés.
Aucune obligation de “réussir”. Juste suivre les étapes.

 Séance guidée – Détente profonde avec lieu agréable (30 min)

1 Installation corporelle 
Respiration lente et régulière
Inspire 4 secondes  Expire 6 secondes
L’expiration doit être plus longue que l’inspiration.
C’est elle qui active la détente.
Après 10 cycles, laisse le souffle devenir naturel.

Relâchement progressif
Amène ton attention sur chaque zone :
· Front → relâche
· Yeux → lourds
· Mâchoire → desserrée
· Nuque → souple
· Épaules → descendent
· Bras → lourds
· Mains → chaudes
· Poitrine → ample
· Ventre → libre
· Bassin → stable
· Cuisses → lourdes
· Mollets → détendus
· Pieds → relâchés
Prends ton temps.
Si une zone résiste, n’insiste pas. Laisse-la être.

2 Descente vers l’imaginaire 
Imagine que tu es au sommet d’un petit chemin qui descend vers un lieu agréable.
Devant toi : 10 pas à faire.
À chaque pas :
· ton corps devient plus lourd
· ton esprit plus calme
Compte lentement de 10 à 1.
À 1, tu arrives dans ton lieu ressource.

3 Construction du lieu agréable 
Choisis un lieu qui t’apaise réellement. Plage. Forêt. Montagne. Jardin. Bord de lac.
Peu importe. Il doit être sécurisant.
Maintenant rends-le vivant.
 Vision
· Quelle est la lumière ?
· Les couleurs ?
· La distance autour de toi ?
 Sons
· Vent ?
· Eau ?
· Oiseaux ?
· Silence ?
 Température
· Air frais ?
· Soleil doux ?
· Brise légère ?
 Contact
· Sol sous ton corps ?
· Sable ? Herbe ? Bois ?
· Sensation sur la peau ?
Plus tu ajoutes de détails sensoriels, plus le cerveau intègre l’expérience comme réelle.

4 Immersion profonde 
Dans ce lieu :
Tu n’as rien à prouver.
Rien à faire.
Rien à anticiper.
Observe simplement.
Si une pensée arrive :
Tu l’imagines comme un nuage qui traverse le ciel du paysage…
Puis elle disparaît.
Ramène doucement ton attention :
· à l’air sur ta peau
· aux sons
· à la lumière
Laisse ton corps s’alourdir davantage.  Imagine que le sol te soutient complètement.

5 Stabilisation de la sensation 
Repère maintenant :
Où se situe la détente dans ton corps ?
· Ventre ?
· Poitrine ?
· Épaules ?
· Global ?
Amplifie légèrement cette sensation. Comme si tu augmentais doucement le volume.
Associe-la à une respiration lente et ample.
Tu peux, si tu le souhaites, créer un ancrage discret
(presser légèrement pouce et index pendant 10 secondes).

6 Retour progressif 
Il est temps de revenir. Remercie mentalement ce lieu. Il reste accessible quand tu le souhaites.
Imagine reprendre le chemin en sens inverse.
Compte de 1 à 5.
À 5 :
· respiration plus tonique
· corps plus léger
· esprit clair
Bouge les doigts. Étire doucement. Ouvre les yeux.


 Conseils pour que ça fonctionne vraiment
· Plus c’est sensoriel, plus c’est efficace.
· Ne cherche pas à “bien visualiser”. Cherche à ressentir.
· Répéter 2–3 fois par semaine renforce l’accès rapide au calme.
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