COMPRENDRE LES PRINCIPES CLES
DE LA MEMOIRE CORPORELLE

Le corps possede une mémoire
Méme si I'esprit conscient oublie certains événements, le corps en conserve la
trace. Les tensions musculaires, les postures ou les réactions automatiques
face au stress sont autant de mémoires physiques.

La mémoire de I'’eau
Notre corps, composé majoritairement d’eau, peut stocker certaines
informations émotionnelles ou énergétiques. Cette mémoire influence nos
émotions, nos comportements et nos réactions mais génére aussi des
douleurs physiques ou émotionnelles.

L’'inconscient et le non-conscient
Une grande partie de ce que le corps mémorise reste hors de la conscience.
Les schémas automatiques, les tensions et certaines émotions refoulées
sont souvent pilotés par cet inconscient corporel.

La prise de conscience corporelle
Reconnaitre et ressentir les mémoires stockées dans le corps est
essentiel pour les libérer. Les thérapies breves mais aussi I'écoute de
soi par la méditation aident & identifier et transformer ces mémoires
inconscientes.

La libération par I'expérience
Une fois que le corps est conscient de ces mémoires, il peut les
reldcher. La répétition de pratiques corporelles conscientes permet de
transformer les schémas anciens et de restaurer une plus grande
liberté physique et émotionnelle.




EXERCICE PRATIQUE
ECOUTER ET LIBERER VOTRE CORPS

Prisec de contact avec le corps

Installez-vous confortablement, fermez les yeux et prenez3a 5
respirations profondes.

Concentrez-vous sur les zones de votre corps qui ressentent une
tension, une lourdeur ou un inconfort.

Observation consciente

Passez mentalement en revue votre corps, de |la téte aux pieds.
Notez les sensations précises : chaleur, froid, picotement, raideur,
douleur...

Observez si une émotion particuliere surgit en lien avec cette zone
(tristesse, peur, colere, fatigue, épuisement...)

Libération douce

Avec vos mains, appliguez de légers gestes circulaires ou des
pressions douces sur les zones sensibles.

Respirez profondément et imaginez la tension ou I'émotion se
dissoudre a chaque expiration.

Ecriture introspective

Prenez un carnet ou une feuille et notez:
-La zone du corps concernée
-La sensation ou tension ressentie
-L'émotion qui émerge
-Ce que vous choisissez de laisser partir ou de transformer

[Integration

Terminez I'exercice en prenant 3 respirations profondes et en
observant les changements dans votre corps et votre état d'esprit.
Remarquez toute sensation de légereté, d'ouverture ou de détente.




