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LA PLEINE CONSCIENCE
EN MOUVEMENT b
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de départ pour calmer l'cspﬁ‘:r'ué. 1l
rappelle que l'aspect primordial de la
pleine conscience est tout d'abord la
posture et nous invite 3 suivre notre
souffle se dissoudre dans I'espace,
évingant route forme de pensée pour se
concentrer sur I'éere. Revenir incessam-
ment sur |'observation du souffic et la
maniére dont il se produit pour rester
présent 3 soi-méme. « Laissez vos
pensées devenir une parsie du paysage »
suggére-t-il. Eere attentif aux sensa-
tions du corps ct aux sens, 3" asscoir et
respirer, ne pas évaluer son expénience,
toujours revenir au souffle pour redé-
couvrir son univers intérieur.

AUX MOUVEMENTS
DYNAMIQUES DU LU JONG
Invités & nous lever, nous tentons
d'esquisser deux mouvements de base
de Lu Jong. Un cycle tout d'abord lent
de mouvements répéués avec nos bras
dessinant "horizon, le petit doige et

I'index levés, les autres doigts couverts
par ke pouce, qui va s accélérer jusqu'a
remuer toutes les bribes de notre corps,
ensuite ralentir d nouveau jusqu’a
"arrét. Le cours se finit par un petit
saut postural en équilibre. L'alternance
de mouvements effectués tantdn dans
une extréme lenteur, tantot dans une
agitation vive crée deux cffets com-
plémentaires: une pleine conscience
du mouvement et une perre de foca-
lisation mentale en faveur de la joic
d’habiter son corps. A la sortic de la
classe, le corps est défatigué et les idées
Le profil des personnes qui assistent
ancl::samié;ils'ugitﬁ:é:b
ment de personnes attirées par le mot
« conscience », désircuscs de
le flux incessant de leur mental

et séduites par I'aspect énergique du
Lu Jong.

Les classes font émerger dans le quo-
tidien une bonne dose de joie et de

vitalité et encouragent la bienveillance
envers soi-méme et envers autrui, La
mm«kLan-

de cette maniére par cet instruc-
teur hors du commun, sont des outils
simples ct cfficaces pour apprendre 3
réguler et 4 contrbler les émotions et
les stress intenses qui peuplent trop
SOUVENE HOS jours.



