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Approches basées sur la Pleine Conscience (Mindfulness)

Module 3 

Quelques principes clés pour guider une prise de conscience corporelle

ou un  body scan - Anne Gendre, mars 2015
Chacun développe sa manière de faire selon ses propres affinités. Le principe est de rester ouvert, créatif, sensible, en cheminement par rapport aux différentes manières de guider et aux feed-back des personnes guidées.
Intention du body scan

N’est pas une relaxation. 
L’intention est de favoriser chez la personne le développement de : 

· Une attention souple aux sensations corporelles et au corps tel qu’il est 
· Des attitudes de curiosité/acceptation/bienveillance envers son expérience corporelle
· Une meilleure incarnation et intimité avec son propre corps

Principes clés
· Ne pas lire : suivre son intuition, son rythme, son observation, son inspiration.. Développer sa confiance en ses compétences..
· Ton de la voix : voix posée, rythme doux et lent, mais ferme (évitez le new-age)
· Avant de commencer, prendre quelques instants pour nous centrer

· Toujours (presque !) démarrer avec la prise de conscience de la respiration
· Mettre l’accent sur proposer, inviter (ne pas diriger…). Choix de certaines formulations :

1. Nommez éventuellement quelques suggestions de sensations : dans ce cas en nommez plusieurs (chaud, froid, tiède, fourmillement, picotement, etc…ou une absence de sensation…ou pas…ou tout autre chose… Il se peut que…peut-être…à votre rythme

2. Je vous invite à explorer, sentir, percevoir, observer les sensations corporelles 

3. Du mieux que nous le pouvons…
4. Evitez les termes comme : essayer, tenter…
5. Si il y a des pensées qui vagabondent, ramenez doucement, simplement votre attention au niveau…(respir ou sensation corporelle).
· Comment traiter avec les éléments perturbateurs (ex. des bruits, qqn qui ronfle..) ? = inviter la personne à intégrer, accueillir ces sons – les laisser en arrière-plan (comme une radio allumée) et revenir à ses sensations. 
· Eviter d’utiliser certaines suggestion : lourdeur, relaxation, détente, s’enfoncer dans le matelas…

· Se laisser inspirer dans l’exploration des sensations corporelles : mettre l’intention sur la curiosité, l’ouverture, l’esprit du débutant et l’absence de but. On peut inviter à une exploration très globale, rapide ou aller dans plus de précision : sentir la peau, les muscles, la chair, les os, les organes, l’épaisseur…les creux, les pleins, les points d’appui
· Guider en adoptant une posture proche de celle de la personne, et en faisant  l’exercice nous-mêmes (de manière superficielle) en même temps et en fermant le plus souvent les yeux – on utilise dans ce cas la formule : on ou nous… (cela permet à la personne de ne pas se sentir dirigée et d’avoir un sentiment d’être ensemble)

· Pour terminer l’exercice :

· Annoncer à la personne que  l’exercice va se terminer

· L’inviter à ressentir son corps comme un tout, ici, maintenant, dans cette pièce, ce corps qui respire…

· Lui proposer de faire de très légers mouvements..

· L’inviter à se rasseoir en restant dans cette qualité de présence, en prenant soin de soi, de sa position…






