FEUILLES DE ROUTE PACK 2 - ACT, PLEINE CONSCIENCE ET RESPIRATION

FICHE 39 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Marcher en pleine conscience

Porter attention au corps qui marche

OBJECTIF
Proposer une pratique de pleine conscience en mouvement, souvent plus accessible que la méditation

assise pour les personnes agitées ou anxieuses.

POUR QUI DUREE
Anxiété, agitation, rumination, difficulté a rester 5a 15 min
assis(e). Adulte et adolescent.

DEROULE

1. Présente la marche comme une méditation : on ne va nulle part, on marche pour marcher.

2. Guide l'attention vers les pieds : contact avec le sol, déroulé du pas, transfert du poids.

3. Elargis ensuite a tout le corps qui marche, puis aux sons et & |'environnement.

4. Quand l'esprit part, on le remarque et on revient aux pieds, sans se juger.

5. Propose une pratique de 5 a 10 minutes par jour, chez soi ou dehors (par exemple sur un trajet habituel).

POINTS D'ATTENTION
Adapte au rythme et aux capacités physiques de la personne. En extérieur, garder une attention suffisante

a I'environnement (circulation).
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FEUILLES DE ROUTE PACK 2 - ACT, PLEINE CONSCIENCE ET RESPIRATION

FICHE 39 - FICHE A REMETTRE

Marcher en pleine conscience

Pas besoin d'étre assis(e) pour pratiquer la pleine conscience. Tu peux marcher en portant
attention a ton corps, sans chercher a aller quelque part.
o Marche un peu plus lentement que d'habitude.
o Sens tes pieds : le talon qui se pose, le pied qui se déroule, le poids qui passe d'une jambe a |'autre.
e Elargis ton attention a tout ton corps, puis aux sons et a ce qui t'entoure.

o Quand ton esprit part ailleurs, remarque-le et reviens a tes pieds.

Jour Ou et combien de temps Ce que j'ai remarqué Tension apres /10

Qu'est-ce que je remarque de différent quand je marche ainsi ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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