Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience. Note 4.2

La marche en pleine conscience
 Cette marche peut se pratiquer à l’intérieur comme à l’extérieur, dans un endroit où l’on peut pratiquer sans crainte d’être observé.

1- Prenez la posture de départ, les pieds parallèles et écartés de la largeur des épaules. Le bassin est légèrement décambré, ce qui plie insensiblement les genoux. Les épaules sont détendues et les bras pendent le long du corps. Votre regard se pose doucement environ un à deux mètres devant vous.

2- Placez toute votre attention sur la plante de vos pieds, sur leurs sensations de contact avec le sol. Vous pouvez plier légèrement les genoux et vous porter alternativement vers la droite ou vers la gauche afin de détailler les perceptions : talons, bords interne et externe des pieds, avant-pieds et orteils.

3- En effectuant les mêmes mouvements, placez votre attention au niveau des chevilles, des jambes, des genoux, des cuisses puis des hanches et du bassin.

4- Prenez à présent la posture dite de « la montagne » debout puis, sans bouger, observez les sensations provenant des membres inférieurs, les discrets ajustements et minimes tensions qui permettent de garder cette position.

5- Transférez maintenant le poids du corps sur la jambe droite. Notez les différences de tension : la jambe droite devient tendue et lourde, la jambe gauche s’allège.

6- Revenez lentement au centre, puis portez-vous à présent sur la jambe gauche.

7- Revenez à nouveau sur la jambe droite, puis laissez le talon gauche se lever du sol, suivi de l’ensemble du pied. Laissez-le s’avancer doucement en percevant bien ce déplacement. Le talon se replace sur le sol, suivi du reste de la plante du pied, et  le poids du corps s’y transfère très progressivement.

8- Soyez présent dans les tensions qui croissent dans la jambe gauche alors que la jambe droite s’allège. Le talon droit se décolle du sol, suivi par le reste du pied. La jambe droite se lève, se déplace lentement en avant et pose le talon sur le sol.

9- Poursuivez votre déplacement en restant en contact avec l’alternance des sensations dans les pieds, les jambes et le bassin. Allez et venez tranquillement en maintenant votre regard fixé doucement devant vous.

10-  Quand vous devez tourner, faites-le tout aussi lentement, en restant présent à la complexité des mouvements qui permettent ce changement de direction.

11-  Quand vous remarquez que votre esprit est parti ailleurs, notez comme d’habitude de quoi il s’agissait et ramenez votre attention dans vos jambes et plus particulièrement dans la plante des pieds au contact du sol : utilisez cette sensation comme un moyen de vous ancrer au moment présent, comme vous le faites avec la respiration lors de la méditation assise.

12- Vous pourrez expérimenter différentes vitesses de marche, très lente ou plus rapide, voire très rapide.

Dans le cadre des pratiques informelles, vous intègrerez ensuite progressivement cette pratique dans les déplacements de la vie quotidienne.

Adapté de SEGAL, WILLIAMS & TEASDALE : La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience pour la dépression. Ed De Boeck 2006.
