Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience. Note 5.3
Mouvements en pleine conscience
 Rappelons-nous qu’il ne s’agit pas de bien faire les gestes, mais plutôt d’être pleinement conscient de notre corps et de noter avec curiosité les sensations diverses que l’on peut percevoir et qui sont liées aux mouvements dans l’espace.
 Nous nous plaçons dans la posture debout que nous connaissons bien, digne, droite et alerte, les yeux ouverts à 2-3 mètres devant nous, et accueillons avec bienveillance toutes les sensations corporelles qui viennent à notre conscience.

1. Pour effectuer le premier mouvement, nous commençons par poser nos mains sur nos hanches et dessinons de petits cercles avec notre bassin que nous déplaçons vers la droite, en arrière, à gauche puis en avant.
 Effectuons ensuite ces rotations dans l’autre sens, pleinement conscient, comme s’il s’agissait d’un jeu. Voyons ensuite si nous pouvons amplifier encore l’ampleur de nos cercles, en explorant encore toutes ces sensations, comme si c'était la première fois.

2. Dans le deuxième mouvement, nous allons effectuer des rotations avec les épaules, tout en gardant les pieds bien ancrés au sol.

 Commençons par tourner tranquillement les épaules et la tête comme pour regarder vers la droite. Puis revenons au centre et à présent tournons-nous maintenant vers la gauche. Observons si nos épaules sont bien relâchées, et comment est notre visage.
 Nous pouvons ensuite accentuer la vitesse de rotation, en laissant totalement aller les  deux bras qui ballottent maintenant de chaque côté des hanches.

 Maintenant, ralentissons le mouvement et revenons tranquillement à la posture debout droite, en nous connectant avec notre respiration et nos plantes de pied.
3. Pour le troisième mouvement, posons les mains sur le ventre, sous le nombril.  

 Prenons conscience de notre respiration et des mains qui bougent très doucement avec les mouvements de l’abdomen.

 Dans un instant, en inspirant, les mains vont s’avancer légèrement en avant du ventre, puis en expirant elles reviendront doucement.

 Puis progressivement, à chaque inspiration, les mains vont monter de plus en plus haut. Imaginons qu’un fil invisible est relié au dos des poignets et les tire vers le haut, jusqu'au niveau des yeux. Puis à chaque fois les bras se relâchent et redescendent doucement à l’expiration.
 Découvrons les endroits qui restent tendus dans les épaules, dans les avant-bras, dans les poignets. Peut-être pouvons-nous percevoir aussi une fluidité dans les mouvements, une souplesse, une légèreté ? Et peut-être pouvons-nous sentir les bras respirer.

4. Pour le quatrième mouvement, montons les bras à l’horizontale, de chaque côté du corps. Et lentement, tournons la tête à droite pour amener notre regard vers la main droite, en imaginant que dans cette direction nous observons quelque chose au loin, très loin au-delà de la main.
 Et tout aussi tranquillement, nous allons ramener notre bras droit horizontalement devant nous, en suivant toujours notre index du regard, puis notre bras droit va poursuivre son mouvement vers la gauche.
 A un moment, nous serons obligés de plier notre bras droit pour aller plus loin, notre main droite va venir se poser sur notre épaule gauche, notre regard se pose sur notre main gauche, puis regarde plus loin au-delà, vers l’horizon.

 Puis tranquillement, ramenons la tête et le bras droit à droite, et enfin relâchons les deux bras le long du corps. Puis nous effectuons le même mouvement de l’autre côté.
5. Pour le cinquième exercice, nous allons poser les mains au milieu de notre poitrine, les épaules bien détendues.

 Nous mobiliserons lentement les bras dans les quatre directions de l'espace : tout d'abord vers l'avant, puis les ramener vers la poitrine. Ensuite les écarter de chaque côté, puis les ramener. Puis les monter vers le haut, les ramener. Et enfin les descendre vers le bas avant de les ramener sur la poitrine.

Enfin, vos mains vont revenir se poser tranquillement sur votre ventre et vous percevrez à chaque respiration, comment les mains y bougent à nouveau doucement.

 Dans tous ces mouvements, si des douleurs apparaissaient, accueillez-les et dans un deuxième temps, voyez ce que vous pouvez faire pour prendre soin de vous au mieux dans certains mouvements.
 Si du plaisir se manifeste, accueillez-le aussi bien. Observez les phénomènes d’attachement ou d’aversion éventuels se manifester.
