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PROGRAMME DE RELAXATION ET D’IMAGERIE.
Réalisé par TARGET (CHRISTIAN)

1- Programme de relaxation :

Theéme N° | Enoncé de ’exercice Objectifs
A- 1 Ascenseur - Déconnexion avec le monde environnant
Induction | 2 Pesanteur - Abaissement du tonus musculaire
Au calme | 3 Détente-tension - Idem par contraste contraction - relachement
4 | Apaisement respiration |- déconnexion généralisée par la respiration
B- 5 | Régulation cardiaque |- Idem par contrdle cardiaque
Respiration | 6 | Respiration abdominale |- Détente rapide
Coeur 7 | Respiration massage |- Détente par contrdle viscéral
8 |Respiration expulsion |- Symbolique d’exécution de I’anxiété
2- Programme de relaxation et d'imagerie :
Théme N° | Enoncé de ’exercice Objectifs
9 Découvrir 'image |- Contrdle de I’image (stabilité, persistance).
C- ressource calme (IRC) | -Réactiver les expériences sensorielles passées.
Découvrir les Image ressource - vivacité de I’image (netteté, précision, clarté)
lités d 10 calme et canal - Découvrir sa modalit¢ dominante
'_qua ' e_s e préférentiel
I'image: image Renforcer et - Recherche des autres modalités de 1’émotion
ressource 11 | consolider I'IRC: réle | et de leurs déclencheurs.
calme (IRC) central de I’émotion |- Expérience de superposition des canaux
du plaisir - Consolidation par répétition
3- programme d'imagerie :
Théme N° | Enoncé de I’exercice Objectifs
D- La modalité visuelle et |-Balayage des sous-modalités visuelles
Les modalités 12 ses sous- modalités - Mise en évidence du pouvoir de
. manipulation de ses images
de l'image
Les autres modalités et |- les modalités auditives et kinesthésiques
13 leurs sous-modalités |- leur puissance émotionnelle




- La perspective externe:
persp
perspectives IMD Apprendre et ressentir leurs spécificités
de I'i 14 | La perspective interne : et leur plasticité
e l'image IMA
F-
: Retarder ou différer Les 3 techniques de défocalisation et
Le switch !
15 | I’apparition de la fatigue communication sensorielle du switch
tre | pp g
c:n re la (ou de douleur) appliquées a la douleur physique.
atigue
) I,dentlﬁer 1 1mage ‘?e Rechercher et identifier ses meilleurs
G- 16 | référence et ses émotions | 3 ments avec I’émotion qui la caractérise
les images de Ancrer et stocker I’image o ..
référence 17 de référence et ses C0d§r, ancrer, repeter,' memoriser et
émotions pouvoir rappeler ses meilleurs moments
Switch de positif a
ositif : ajuster le niveau | Surfer sur des ancrages d’images positives
H- 18 | P g g ges p
Techni d’activation et de successives : 1’émostat.
ec mq’uefs concentration
et strategies Switch de négatif a , .
du switch positif : modifier le Tenter d’effacer les traces négatives en
19 - P basculant sur une image forte
niveau d’activation
I-
Se placer en | 20 Se distancier de son Faire le point périodiquement : aprés
méta action pour la juger I’action et/ou pendant I’action
J- Apprendre et mémoriser Apprendre et mémoriser des situations
S Sbiti un geste (ou autre e facon complémentaire a I’entrainemen
Répétition |21 gest t de £ plement Pent t
mentale comportement) physique (renforcement)
K-
entifier ses erreurs e ossibilité de corriger une erreur technique
Programme |22 Identifi t | Possibilité d g techniq
tal d les corriger. (ou autre comportement) et de mémoriser la
mental de repense corrigée.
correction
L- Construire et vivre son | Construire en perspective les étapes de sa
Programmer | 23 futur 3 séquences vie vivre et observer son futur.

le futur

vivantes.






