
1Temps de transiƟon d’avec «la vie de tous les jours» Prendre conscience des sensaƟons physiques :
- le contact avec le sol 
- la respiraƟon naturelle
- etc...
(Vous pouvez reprendre le point 3 ci-dessous)

2La séance peut commencer par une salutaƟon de votre choix  (à répéter autant de fois que vous voulez, à l’écoute du corps) et/ou par 
la séquence suivante:

- Les ischions prennent appui sur le sol et 
roulent sur le sol, vers l’avant.
- Observer le dos qui se redresse.
- Quand vous êtes sur la pointe des ischions, 
le mouvement s’inverse, le bassin s’effondre 
à nouveau.

b

- Assis sur la pointe des ischions.
- Jambes repliées.
- Mains autour des genoux.
- Laisser les épaules se déposer sur la 
cage thoracique (relâcher les épaules 
et les coudes).

> Les mouvemenƩs vont s’enchainer avec un rythme qui est propre au corps; ce n’est pas vous qui l’imposer. 
>  Laisser aller la respiraƟon librement (on inspire et on expire quand il y a besoin). Elle n’est pas «forcée» non plus. Simplement observer la 
qualité du souffle qui doit pouvoir s’écouler régulièrement. Peut être un rythme va s’installer mais on n’impose rien par la volonté.
> Les épaules, les bras et les jambes doivent pouvoir rester détendus.
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a

- Laisser doucement le bassin «s’effondrer» 
vers l’arrière (le retenir un peu pour aller 
lentement).
- Les ischions roulent sur le sol, vers l’arrière.
- Le bas du dos se courbe, puis le haut du dos 
et la nuque.

- Bassin en arrière (ischions au dessus des mollets)
- Prendre appui sur les «coussinets» des mains (au niv. des métacarpes); les 2 poignets doivent 
pouvoir décoller du sol en même temps.
- Repousser la nuque vers l’arrière (regard au sol, entre les mains) 
- Les plies de la nuque et du haut du dos s’effacent, se lissent. Vous pouvvez senƟr la zone de la 
nuque et des omoplates qui respirent, qui se remplissent comme des ballons à chaque inspir. 
- La - La respiraƟon reste douce et profonde (ne pas forcer pour mieux senƟr mais chercher à affiner 
l’observaƟon)

c

Chat dos rond/chat dos creux
- Comme dans l’exercice (a), le mouvement démarre du bassin.
- Mêmes indicaƟons également pour la respiraƟon.
- Observer l’ondulaƟon qui se propage dans la colonne, à parƟr du bassin.

d

- Pied droit entre les mains (genou au dessus de la cheville).
- Laisser glisser le pied gauche derrière (poussée du talon).
- le bassin descend vers le sol.
- Ventre sur la cuisse, ouvrir la poitrine vers l’avant.
> Revenir à genou et praƟquer en changeant de jambe.

3

- Observer comment vous sentez le corps «physique» à cet instant : 
Est il relâché, tendu ? Certaines zones plus que d’autres ? Est-il froid, chaud ? Vous sentez vous faƟgué, plein d’énergie ou neutre ? Ou pas de 
sensaƟons.
- Quel est votre état d’esprit ?
Y a -il une émoƟon qui domine ? Un senƟment ou une humeur? Est-ce lié à un évenement ? Aux sensaƟons physiques ? Peut être vous ne savez pas?
- Observer les mouvements du mental:         
Les pensées dLes pensées défilent-elles rapidement ou lentement? A quoi se raportent-elles? Sont elles liées aux émoƟons qui vous traversent, aux sensaƟons du 
corps «physique»? Vous emmènent-elles ailleurs qu’ici et maintenant?

> Observer sans juger, c’est le corps que vous êtes à cet instant; il n’y a rien à réussir, rien à faire.

- Maintenant le corps se dépose en toute sécurité sur le sol, vous observez le poids des bras, des épaules, des jambes et du bassin qui s’abandonnent 
dans le sol. Le visage se détend; la mâchoire, les muscles des yeux, toute la peau du visage.

- - Vous prenez conscience de la respiraƟon naturelle (celle qui vient sans forcer). On respire par les narines. Le soufle circule librement ; observez ce que 
la respiraƟon met en mouvement dans le corps.

Moment de repos et d’observaƟon. 
Vous pouvez observer par exemple ce qui suit:
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