


Soplro covtemplation du schéma covporel

Exercice a assis, le dos droit, les épaules relachées, les bras déposés naturellement sur les cuisses, la téte bien alignée dans
I'axe de la colonne vertébrale et les yeux fermés.

- Imaginez tous les détails d’un élément virtuel (imaginez sa forme, ses contours, observez son volume, sa densité,
distinguez ses couleurs, sa luminosité, percevez sa texture, sa matiére, observez cet élément sous tous ses angles)

- Imaginez I'élément se rapprocher progressivement de vous et le laisser se fondre en vous

- Devenez a votre tour le sujet de I'observation et observez votre corps sous différents angles : de face, de cété, de
dos, de l'autre c6té, du dessus, du dessous et a nouveau de face

Prenez le temps d'accueillir vos ressentis.

Définition : Prendre conscience de la forme de son corps.
Description : Le sophronisé contemple son corps mentalement.
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