Introspection: la stabilité.
· La posture :

· trouver la position confortable

· citer tous les appuis
· différence de perception si je touche une autre partie de moi ou le sol ?
· explorer les effets de différentes positions des mains sur l’état tonique des vertèbres cervicales :

·  mains en appui sur les genoux
· Mains en contact, l’une dans l’autre ou croisées ou jointes, pouces libres

· Ou pouces-index en pince…

· Le silence :

· Perception des bruits extérieurs, le cerveau se mobilise et analyse

·  d’où accueil d’une ambiance « silence » qui s’installe

· Le mouvement interne :

·  apparaît après la question : est-ce-que je suis stable ? est-ce-que je me sens stable ? suis-je équilibrée ?
· J’avance mes vertèbres cervicales, mon menton monte, s’écarte du sternum (repère spatial)

· Je les recule, mon menton descend et se rapproche du sternum

· Que devient ma stabilité, mon équilibre après avoir expérimenté ce mouvement de flexion-extension de la tête? Est-ce qu’être stable est d’être immobile ? et le fait de bouger perturbe-t-il ma stabilité ?
· Que signifie pour moi le mot « stabilité », « équilibre », est-ce différent ou identique ?
· Quels mouvements de bras puis-je accompagner les mouvements du cou ?
· Le mouvement de convergence et de divergence du tronc :
· Sur ce mouvement du cou, je découvre quel mouvement cohérent des bras s’emboîte :

· Menton haut et ouverture des bras (rotation externe) : convergence

· Menton bas et retour des bras (rotation interne) : divergence

· Le mouvement libre des bras : dans une lenteur sensorielle qui s’est installée sans consigne particulière.
· Retour progressif en position stable et sans bouger « extérieurement » et analyse des effets sur son état présent.
· Exemples de témoignages  (euh ! que 3 !...):

1. « Au départ douleur du dos. Malgré une assise peu confortable, je sentais mes pieds bien posés au sol, chauds et volumineux et mes mains très présentes sur mes cuisses. Après l’exercice, la douleur a disparu ; c’est plus harmonieux, équilibré. »
2. « Au départ sensation de ne pas pouvoir rester sans bouger. Ensuite moins difficile. Envie de bouger l’épaule droite mais je ne sentais plus le reste du corps. »
3. « Avant sensation de déséquilibre, de ne pas sentir l’appui au sol. Inconfort au niveau de la colonne. Prise de conscience « ça coûte de tenir droit ». Après, meilleur équilibre dans tous les appuis, beaucoup plus dans les pieds et surtout sensation d’avoir retrouvé mon axe… » 
Accordage gestuel
a. Lever les bras à sa vitesse habituelle. Qu’est-ce qui bouge ?
b. Idem, même mouvement mais dans la lenteur extrême. Qu’est-ce qui est différent ? et là, on découvre que quand on va trop lentement, il y a un contrôle neurologique, le mouvement perd de la fluidité, le mouvement se saccade. Trouver la frontière du lent, ni trop lent ni trop vite, la vitesse sensorielle est précise, rigoureuse et identique chez tous soit de 2 fois par minute. Donc ressenti de ce mouvement interne et prise de conscience que quand on ressent ce rythme, ce rythme convoque la personne à être plus présente, c’est un rythme de relation à soi, de présence à soi et qui recrute une qualité d’attention plus grande.
c. Pour faciliter : prendre conscience des omoplates. Si les bras montent à l’horizontale, les omoplates descendent. La montée est motrice, la descente est sensorielle. Si je pose mon attention sur les omoplates, le mouvement est plus facile et sensation de glisser au lieu de l’effort de monter.
d. idem par deux où l’une porte le bras et fait le mouvement et l’autre porte son attention sur le ressenti. Différentes prises de conscience :
i. impossible de lâcher le tonus des bras
ii. c’est facile et c’est bon de faire confiance
iii.  découverte d’une peur et d’une retenue par protection, « je ne fais pas confiance », et donc diminution de la sensorialité ; la protection est une stratégie efficace que l’homme a trouvé mais cela entraine une désensorialisation pour ne pas souffrir, cette désensorialisation va entrainer une immobilité d’où les blocages articulaires et perte de conscience ; cette perte de sensorialité et cette immobilité vont engendrer une zone exclue de la conscience, la conscience ne peut accéder 
iv. découverte que l’autre nous fait aller où seul on n’y arrive pas : soit dans l’orientation soit dans l’intensité soit dans l’amplitude
Quelle est la différence quand je lève les bras seule ?
e. lever les deux bras et comparaison entre le droit et le gauche : travail de la symétrie.

f. Un témoignage : « différence énorme de sensation de poids et de capacité à ’lâcher’ entre le bras droit et gauche (mieux).
 Accordage manuel 
1. Installation en position assise

2. Présence à soi ; le rapport à soi. Se poser. Silence.

3. Prise de conscience de la distance par rapport à l’autre et transformation de la distance en un volume qui se remplit par une qualité de présence.

4. Quelle est la distance juste ? Comment l’autre le perçoit ? Dire en tant que patient si le thérapeute est trop prêt, trop éloigné.

5.  Sur un mouvement avant, je pose les mains : premier toucher de relation qui est un toucher de présence ; la rencontre s’est déjà faite ! une main devant sur l’épaule et l’autre derrière sur l’omoplate.

6. Proposer un mouvement, si l’omoplate va vers le bas, la main antérieure monte et inversement ; les mains vont ensemble, en mouvement de coordination, la pression de relation se modifie en fonction de l’évolutivité des voyages.

7. Etirer les derniers millimètres du voyage, bien poser le point d’appui. C’est le temps essentiel :

a. Moment où on ne bouge plus

b. Moment d’arrêt qui va être un appui pour que la personne se mobilise

c. Qu’est-ce-qui se passe ? plus de volume ? apparition d’une pulsation ? modification de la sensation ou tonique ou de la pensée ?

d. Pendant ce temps là, briefing de ma posture de thérapeute.

8. Sentir le moment de repartir, où ? dans mon corps ? sous mes mains ?

9. Laisser la personne prolonger le mouvement, avec la tête et laisser l’évolutivité spontanée du mouvement s’exprimer ; s’effacer petit à petit pour retirer ses mains sans quitter cette qualité de relation.

10. Bilan : quel ressenti ?

a. La chaleur va avec la confiance

b. La profondeur est une prise de conscience que la personne s’était éloignée d’elle

c. La globalité au moment de la prise de conscience de la globalité qu’elle était dispersée

d. Sentiment d’exister

Application chez l’enfant.
· La  position de la souris : 

décrire les étapes :

· Se mettre à genoux 

· coller les fesses sur les talons

· Poser ses mains devant soi et évaluer l’espace de sa tête

· Rapprocher lentement son front du sol et poser sa tête entre ses mains

· Rapprocher le menton du sternum

· Retourner ses mains, paumes vers le ciel et les faire glisser le long de son corps

· Et proposer de fermer les yeux

Observer ce que cela me fait : Détente, Sécurité, Isolement

A quel animal  cela me fait penser ? Souris ? Oiseau ?...
· Le jeu de la photo : il s’agit d’un outil autant de thérapie gestuelle ou manuelle. Je l’utilise par exemple pour les enfants ayant des troubles d’attention, les « hyperactifs » ; exemple de consignes chez l’enfant : je te mets dans cette position, tu as les yeux fermés, tu es prêt ? je prends la photo. Tu gardes bien les yeux fermés, j’efface. Tu ouvres les yeux, à toi maintenant de retrouver ta position. Bravo, j’efface, on en fait une autre ?
· Le jeu de la perception : où je te touche ? Toucher à différents endroits : très loin: très prêt ; la sensibilité tactile est très performante  et discrimine mieux que le sens auditif, c’est le premier sens (tactile) qui se met en place in utéro ou qu’ai-je dessiné sur son dos ? Il est toujours plus difficile dans le dos car on ne le voit pas !
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