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Préface
 
Dans un monde où les distractions, les sollicitations et le stress sont monnaie courante, on observe un nombre grandissant d’individus à la recherche d’un mode de vie qui apporterait à la fois concentration, clarté, calme mais aussi plénitude et bonheur. Alors que les doctrines et les disciplines proposant ce mode de vie ne manquent pas, la méditation de pleine conscience est une technique vers laquelle je me sens particulièrement attirée en tant que neuroscientifique car les preuves scientifiques qui la supportent sont riches et convaincantes. Grâce au travail de Jon Kabat-Zinn et d’autres chercheurs, nous savons désormais que la Réduction du stress basée sur la pleine conscience (Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR) peut booster le bien-être, réduire les symptômes du stress, améliorer l’humeur générale et les mécanismes de défense chez un grand nombre de patients, y compris ceux qui se battent contre des douleurs chroniques, des cancers ou d’autres maladies liées au stress. Par le biais des recherches de John Teasdale et de ses collègues, nous avons découvert que la Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (Mindfulness-based cognitive therapy, MBCT) est un traitement efficace pour lutter contre la dépression et l’anxiété chez des patients qui ne répondent pas aux traitements traditionnels. Et enfin, grâce au travail d’un grand nombre de chercheurs, nous savons que les pratiques basées sur la méditation de pleine conscience améliorent la productivité et, au travail, réduisent l’absentéisme et renforcent les relations humaines. Toutes ces évidences mises ensemble soulignent le rôle de la méditation de pleine conscience comme garant d’une bonne santé et comme source de traitement possible chez les personnes malades, d’âge et d’horizon divers.
 
 

 
Au cours de la dernière décennie, la science s’est également intéressée à l’impact de la pratique de la méditation de pleine conscience sur le cerveau et les résultats de cette recherche ont révélé que la méditation de pleine conscience pouvait avoir des effets positifs sur les performances de notre cerveau ainsi que sur notre bien-être, tout autant physique que mental. À court ou long terme, la méditation de pleine conscience peut engendrer des changements dans notre cerveau pouvant améliorer notre résistance émotionnelle, développer notre capacité à réguler nos états d’âme, affuter notre concentration et nos capacités à résoudre les difficultés, et développer notre sens de la compassion et de l’empathie, envers nous-même mais aussi envers les autres. Ces changements nous permettent d’utiliser notre cerveau de la façon la plus efficace et d’être ainsi mieux équiper pour faire face aux défis que présentent nos modes de vie actuels. Avec ces faits en tête, il devient alors logique de vouloir incorporer la méditation de pleine conscience de façon régulière dans notre vie de tous les jours : dans nos familles et nos écoles ; sur nos lieux de travail ; comme partie intégrante de notre système de santé ; et dans nos prisons.
 
 

 
Exercices de Méditation pour les Nuls est une excellente introduction à la pratique de la pleine conscience et fournit le b.a.-ba nécessaire pour vivre sa vie dans la pleine conscience. S’embarquer dans une nouvelle aventure est parfois intimidant et le voyage vers la pleine conscience ne sera pas, en ce sens, différent. Par où commencer ? Vers quels ouvrages se tourner ? Et qu’est-ce que la méditation de pleine conscience ? Ce livre donne un éclairage sur ce qu’est la pleine conscience ainsi que des exercices pratiques qui guideront le lecteur à travers les différentes étapes de la pleine conscience. D’un court balayage corporel qui réveillera votre attention aux différentes sensations de votre corps à la pratique de la respiration pour calmer vos esprits en situation stressante, les auteurs de ce livre vous offriront une série d’outils qui vous aideront à la fois à comprendre ce qu’est la méditation de pleine conscience et à l’intégrer à votre vie de tous les jours. Exercices de Méditation de pleine conscience pour les Nuls peut s’utiliser en parallèle au programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines enseigné par un formateur expérimenté ou comme guide pour ceux qui souhaiteraient se lancer en solitaire dans ce programme. Agrémenté de nombreux conseils, énumérant les problèmes qui pourraient se produire au cours de votre pratique et enrichi d’exercices détaillés, l’ouvrage proposé par Shamash et Joelle se révèle une mine précieuse d’informations pour quiconque souhaite s’aventurer dans la pleine conscience.
 
 

 
Dr Shanida Nataraja
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Introduction
 
Bienvenue dans Exercices de méditation de pleine conscience pour les Nuls. La méditation de pleine conscience, c’est à la fois un ensemble de techniques et un art de vivre qui peuvent conduire chaque individu à une plus grande paix intérieure, une plus grande sagesse et une plus grande joie. La pleine conscience est une approche ancienne mais les preuves scientifiques récentes, émergeant des universités les plus célèbres du monde, ont révélé son efficacité dans le traitement de maladies aussi variées que la dépression, l’anxiété, les douleurs chroniques et bien plus encore.
 
 

 
Nos vies sont remplies d’épreuves – chaque individu traverse des périodes plus ou moins difficiles au cours de son existence sur terre. Certaines difficultés sont de l’ordre du physique, du concret ; d’autres touchent la sphère mentale ou émotionnelle. La méditation de pleine conscience offre une chance d’envisager vos problèmes de façon harmonieuse : au lieu de les aggraver en les combattant, vous y ferez face avec sagesse et dignité, sans essayer de vous en débarrasser à tout prix mais en leur accordant du temps.
 
 

 
La méditation de pleine conscience, c’est aussi la possibilité d’améliorer sa vie même lorsque les choses vont bien. Vous apprendrez à regarder plus intensément le monde qui vous entoure, deviendrez plus reconnaissant pour les cadeaux qui vous ont été faits, plus aimant et indulgent à votre égard et envers les autres ; vous serez plus concentré et efficace au travail, à la maison, dans vos relations aux autres et améliorerez votre bien-être, mental et physique.
 
 

 
Ce livre a été écrit de telle sorte que la méditation de pleine conscience devienne une réalité pratique dans votre quotidien. Les exercices écrits et les méditations que vous pourrez écouter (en téléchargeant les fichiers audio mis à votre disposition) vous offriront la possibilité de pratiquer et de réfléchir sur votre propre expérience de la pleine conscience. Votre idée de la pleine conscience s’en trouvera enrichie, aussi bien en tant que débutants qu’en tant que praticiens plus expérimentés.
 
À propos de ce livre
 
Cet ouvrage vous permettra de choisir entre différentes méthodes pour intégrer la méditation de pleine conscience dans votre vie. Vous y trouverez à la fois des informations théoriques et des exercices pratiques à essayer. Mais comme la méditation de pleine conscience s’apprend bien plus en pratiquant qu’en lisant de la théorie, ce cahier d’exercices sera l’allié idéal dans votre exploration.
 
 

 
Vous pourrez utiliser cet ouvrage, seul, pour développer votre pratique de la pleine conscience. Toutes les méthodes clés pour entrer dans l’univers de la méditation de pleine conscience y sont décrites et, en association avec plusieurs fichiers audio à télécharger, vous pourrez faire vos premiers pas dans l’attention consciente. Les fichiers audio en question seront téléchargeables via les QR codes que vous trouverez en fin d’ouvrage (page 313).
 
 

 
Mais ce livre pourra également renforcer votre apprentissage, si vous avez choisi d’entrer dans la méditation de pleine conscience aidé d’un formateur ou d’un thérapeute. Vous y puiserez de nouvelles idées et pourrez y noter vos progrès. Vous pourrez, dans quelque temps, relire ce que vous y aviez inscrit et prendre conscience du chemin parcouru depuis vos débuts, il y a quelques semaines ou quelques années, dans la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Ce livre décrit comment la méditation de pleine conscience peut aider à surmonter des problèmes relativement répandus comme le stress, l’anxiété, la dépression et certaines maladies physiques. Mais les exercices proposés seront utiles à tous, indépendamment de votre santé : pour améliorer votre créativité et votre concentration et, pourquoi pas, vous offrir un nouveau départ dans la vie.

 
Ce que vous n’êtes pas obligé de lire
 
Vous pouvez tout lire de A à Z, mais rien ne vous y oblige. Vous pouvez puiser des informations ici et là, au gré de vos besoins ou de vos envies. Vous pourrez enrichir vos connaissances sur un concept ou approfondir votre pratique d’un exercice grâce aux renvois qui ont été créés entre les différents chapitres. N’hésitez pas à retourner au sommaire ou à consulter l’index pour vous aider dans votre navigation.
 
 

 
Laissez-vous aller, n’ayez pas peur d’annoter cet ouvrage : il a été conçu dans cette optique. Si vous manquez d’espace, recopiez les tableaux et servez-vous en pour votre propre usage. Et pourquoi ne pas utiliser vos propres carnets et aller plus loin dans votre réflexion ?

 
À qui est destiné cet ouvrage ?
 
À ceux et celles qui sont intéressés par l’apprentissage de la méditation de pleine conscience. Peut-être avez-vous entendu parler de la pleine conscience et vous souhaitez en savoir davantage sur le sujet ? Vous avez très vraisemblablement envie de vous lancer dans la pratique de la pleine conscience et de garder une trace de vos progrès : le contenu pratique de cet ouvrage vous y aidera.
 
 

 
À tous les instructeurs, formateurs, coachs, thérapeutes, à la recherche d’exercices à pratiquer avec leurs élèves ou leurs clients.
 
 

 
À ceux qui souhaitent aider, au moyen de la méditation de pleine conscience, un proche ou un ami qui peine à surmonter une difficulté.
 
 

 
Aux praticiens avertis qui veulent approfondir leur pratique de la pleine conscience.
 
 

 
Quelle que soit votre raison, nous espérons que cet ouvrage répondra à vos attentes.

 
Comment ce livre est organisé
 
Ce livre est divisé en cinq parties.
 
Première partie : Se mettre à la méditation de pleine conscience
 
Nous commencerons par un aperçu de la méditation de pleine conscience. Dans le chapitre 1, vous découvrirez ce qu’est la méditation de pleine conscience et comment cette dernière peut s’intégrer dans votre vie. Dans le chapitre 2, nous vous dévoilerons tous les bienfaits de la pratique régulière de la pleine conscience.

 
Deuxième partie : Se préparer à une vie dans l’attention consciente
 
Ici, nous nous assurerons que vous avez la bonne approche et l’état d’esprit adéquat pour vous lancer à pieds joints dans les exercices de méditation.
 
 

 
Le chapitre 3 vous orientera vers la meilleure attitude à adopter pour entrer dans la méditation de pleine conscience. Sans une bonne attitude, il est facile de s’égarer et de se sentir découragé lorsque notre expérience n’est pas à la hauteur de nos attentes. Ce chapitre est là pour vous guider sur le droit chemin. Le chapitre 4 présentera les modes « faire » et « être », leur essence et leur importance et comment, grâce à la méditation de pleine conscience, vous pourrez passer d’un mode à l’autre en toute facilité.

 
Troisième partie : Pratiquer la méditation de pleine conscience
 
La méditation de pleine conscience sera ici détaillée. Dans le chapitre 5, vous serez guidé dans les méditations essentielles qui pourront, si vous le souhaitez, vous accompagner pour le reste de votre vie. Dans le chapitre 6, vous apprendrez à intégrer la pleine conscience dans votre quotidien : il ne s’agira pas simplement de méditer mais de vivre dans l’attention consciente, à chaque instant. Les chapitres 7 et 8 détailleront le programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines, testé sur des milliers de personnes depuis de nombreuses années. Ce programme, qui permet d’apprendre de façon méthodique, est idéal pour les débutants de la pleine conscience. Le chapitre 9 répondra aux questions le plus souvent posées par ceux qui font leurs premiers pas dans la méditation de pleine conscience. Si vous rencontrez des difficultés dans votre pratique, ce chapitre est pour vous.

 
Quatrième partie : Jouir des bien faits de la méditation de pleine conscience
 
Vous découvrirez dans cette partie comme la pleine conscience peut booster votre bien-être et vous aider à surmonter les aléas plus ou moins plaisants de la vie. Le chapitre 10, c’est le chapitre du bonheur ou comment la pleine conscience peut améliorer votre bien-être sur le long terme. Au chapitre 11, vous apprendrez à vous servir de la méditation de pleine conscience pour calmer stress et colère et faire le plein d’énergie. Le chapitre 12 dévoilera les causes de l’anxiété et de la dépression et comment utiliser la méditation de pleine conscience pour se soigner. Après la tête, c’est le corps qui sera ausculté au chapitre 13 et vous verrez comment les douleurs chroniques peuvent se traiter grâce à la méditation de pleine conscience. Le chapitre 14 se fait plus ludique puisqu’il fait entrer les enfants dans la danse. Que vous soyez parents ou enseignants, vous y trouverez une mine d’exercices pour éveiller les plus jeunes à la pleine conscience.

 
Cinquième partie : La partie des Dix
 
Vous trouverez aux chapitres 15 et 16 une multitude de conseils pour vivre votre vie dans l’attention consciente et pour continuer à trouver la motivation, au quotidien, de méditer. Certains se jetteront d’emblée sur cette partie et nous ne pouvons que vous encourager à venir feuilleter ces mini-chapitres pour y puiser l’inspiration qu’il vous faut en une microseconde.


 
Les icônes utilisées dans ce livre
 
[image: i0002.jpg]Libre à vous de sauter des passages dans ce livre mais nous vous recommandons vivement de lire les informations contenues sous cette icône car nous les jugeons importantes.
 
[image: i0003.jpg]Avec cette icône, vous savez que vous allez trouver des précisions pour vous aider à approfondir un concept ou un exercice.
 
[image: i0004.jpg]Accompagnant tous nos exercices, cette icône vous encouragera à muscler votre pratique de la méditation de pleine conscience.
 
[image: i0005.jpg]Grâce à cette icône, vous éviterez les pièges, les erreurs courantes et les possibles dangers.
 
[image: i0006.jpg]Vous trouverez ici des perles de sagesse et des histoires vous permettant, si vous le souhaitez, d’aller plus loin dans votre réflexion.
 
[image: i0007.jpg]Des QR codes vous indiquent les méditations que vous pourrez télécharger en les scannant avec un smartphone ou une tablette. Retrouvez aussi tous les fichiers sur le site pourlesnuls.fr.

 
Par où commencer ?
 
La vocation de ce livre étant de vous aider dans votre pratique de la méditation de pleine conscience, une place importante a donc été réservée aux exercices. Vous y trouverez néanmoins un soupçon de théorie mais si vous souhaitez enrichir vos connaissances théoriques sur le sujet, nous vous recommandons la lecture de Méditation : la pleine conscience pour les Nuls (First, 2013) accompagné d’un CD de méditations guidées.
 
 

 
Nous vous souhaitons un excellent voyage dans la pleine conscience et une très bonne méditation !


 



Première partie
 
Se mettre à la méditation de pleine conscience
 
[image: i0008.jpg]

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Vous explorerez les origines et les bienfaits de la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Vous assimilerez différents types de méditation.
 
 

 
Vous définirez vos objectifs et vos attentes dans votre voyage vers la pleine conscience.
 
 

 
Vous apprécierez les avantages de la pleine conscience : des effets positifs sur votre corps et dans votre tête.
 
 

 
Vous pourrez vous laisser guider dans vos méditations en les téléchargeant grâce aux QR codes disponibles en fin d’ouvrage.
 





Chapitre 1
 
Commencer le voyage de la méditation de pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Comprendre le concept de la méditation de pleine conscience
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir différentes manières de pratiquer
 
	[image: triangle.jpg] Explorer l’art de vivre dans l’attention consciente


 
 

 
Quelle que soit votre raison de vous lancer dans la méditation de pleine conscience, vous avez pris la bonne décision. Chacun peut bénéficier de la plus grande attention au monde qui l’entoure et à soi-même qu’apporte la pratique de la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Mais qu’est-ce que cela veut dire exactement ? Pratiquer la méditation de pleine conscience signifie prêter attention, de façon régulière et intentionnelle, à ce que vous êtes en train de vivre, au moment présent et avec la bonne attitude. Les quatre attitudes les plus importantes dans la pleine conscience sont la compassion, la curiosité, l’acceptation et l’ouverture dirigées vers soi, vers les autres et le monde qui vous entoure. Vous développerez et renforcerez votre attention consciente en vous exerçant, en pratiquant et en prenant soin de vivre dans l’attention consciente, jour après jour.
 
 

 
Des études scientifiques ont prouvé que la pratique régulière de la méditation de pleine conscience permettait de commencer à changer la manière de vivre sa vie. En pratiquant régulièrement, le cerveau devient moins stressé, se concentre plus facilement et fonctionne moins automatiquement. Il devient également plus résistant aux événements à venir et régule les émotions de façon plus efficace. Votre corps commence aussi à mieux combattre les maladies et les tensions sont apaisées. Vous constaterez sans doute une amélioration dans vos relations et vous vous sentirez plus impliqué dans votre travail. En vivant dans l’attention consciente, il est fort probable que vous vous sentiez généralement plus heureux et apaisé.
 
 

 
Dans ce chapitre, vous allez découvrir ce qu’est la méditation de pleine conscience et comment la pratiquer : laissez-vous guider. Que le voyage commence !
 
Comprendre la méditation de pleine conscience
 
D’une certaine manière, le concept de « pleine conscience » est relativement simple. Il s’agit de porter son attention sur ce qui se passe, à l’intérieur ou à l’extérieur de son corps, dans l’instant présent et avec la bonne attitude. Mais la pleine conscience, c’est également un concept plus subtil. La difficulté consiste à se souvenir d’être dans l’attention consciente plutôt que de réagir de façon automatique et d’abandonner l’autocritique et le doute lorsque l’on commence à pratiquer.
 
 

 
Le triangle de la figure 1-1 présente l’essence de la pleine conscience comme entendue par le Dr Shauna Shapiro et ses collègues, publiée dans le Journal of Clinical Psychology.
 
Figure 1-1  : Définir la pleine conscience.

 
[image: i0009.jpg]

 
Définir les origines de la méditation de pleine conscience
 
La pleine conscience n’est pas un concept nouveau même si l’on a pu voir sa popularité monter en flèche en Occident dans les dernières années et, particulièrement, dans le domaine de la psychologie. La pleine conscience touche à la fois la psychologie traditionnelle, qui cherche à soulager des états comme la dépression ou l’anxiété, et la psychologie positive moderne qui cherche à améliorer de façon scientifique et saine un sentiment de bien-être et de satisfaction (au chapitre 10, nous verrons comment booster notre sentiment de bonheur grâce à la méditation de pleine conscience).
 
 

 
Certains pensent que la méditation de pleine conscience est née avec le bouddhisme mais, avant même la naissance de Bouddha il y a plus de 2 500 ans, les Hindous pratiquaient déjà un certain nombre de méditations dont la méditation de pleine conscience.
 
[image: i0010.jpg]La méditation de pleine conscience n’est pas, par nature, réservée à l’Orient, tout comme l’électricité, n’est pas réservée à l’Occident. La pleine conscience est une façon d’être présent qui habite tous les êtres humains. La capacité à être attentif est une qualité naturelle et merveilleuse chez tous les êtres humains et ne peut se limiter à une communauté ou un pays en particulier.
 
[image: i0011.jpg]Réfléchir au sens de l’expression « pleine conscience » et à ce que vous lui associez avant de vous embarquer dans sa pratique est un exercice intéressant. Pendant une minute, réfléchissez à l’expression « pleine conscience » et notez tout ce qui vous vient à l’esprit sur la fiche d’exercices 1-1. Ne raisonnez pas trop, chronométrez-vous et notez simplement ce qui vous passe par la tête.
 
[image: i0012.jpg]Si vous n’avez pas réussi à trouver les mots pour décrire votre pensée, peut-être pouvez-vous essayer de faire un dessin. Certaines personnes sont plus visuelles que d’autres.
 
[image: i0013.jpg]

 
Intéressez-vous ensuite à ce que vous avez écrit. Est-ce plutôt positif, négatif ou neutre ? Certaines de vos pensées peuvent refléter votre jugement inconscient de la pleine conscience. Le réaliser peut se révéler utile. Votre jugement sera peut-être basé sur ce qu’on vous en aura dit ou ce que vous aurez pu lire dans un magazine, un livre ou entendu à la télévision. Après avoir établi ce que vous en pensez, essayez, consciemment, de mettre votre jugement de côté et de considérer la pleine conscience sous un œil nouveau. Mettez vos opinions et vos croyances de côté jusqu’à ce que vous ayez appris à pratiquer la méditation de pleine conscience par vous-même et pendant un certain temps.
 
La méditation de pleine conscience est universelle
 
Nous ne sommes pas religieux au sens traditionnel du terme et Shamash, qui enseigne la méditation de pleine conscience, offre un enseignement laïc. La méditation de pleine conscience ne nécessite aucune croyance particulière et n’est pas non plus représentée par un seul enseignant, gourou ou organisation. Vous pourrez la découvrir grâce à différents enseignants ou simplement en ouvrant le livre qu’il vous plaira sur le sujet (il semblerait que cela soit déjà fait !). Et c’est en partie ce qui nous a séduits dans cette approche. L’autre raison, qui fait que nous sommes passionnés par cette philosophie, est qu’elle repose sur des preuves scientifiques. De la même façon que vous attendez de votre médecin qu’il vous fournisse des médicaments qui ont prouvé leur efficacité, vous devriez développer votre santé mentale et votre bien-être avec des techniques qui ont également fait leur preuve, comme la méditation de pleine conscience.

 
Le développement de la méditation de pleine conscience en Occident
 
L’une des personnes ayant largement contribué à populariser la méditation de pleine conscience en Occident est le professeur Jon Kabat-Zinn, aidé de ses collègues de la faculté de médecine du Massachusetts. En 1979, il mit au point un programme novateur de 8 semaines qui, plus tard, fut connu sous le nom de « Réduction du stress basée sur la pleine conscience » (MBSR). Le programme fut testé sur des patients atteints de douleurs chroniques et le professeur Kabat-Zinn découvrit que non seulement leur douleur se trouvait atténuée mais également leur sentiment de stress, d’anxiété et de dépression. Des centaines d’études ont été menées sur ce programme de 8 semaines et ont montré les résultats positifs de la pleine conscience sur un certain nombre de maladies physiques et mentales. Vous trouverez de plus amples informations sur ce programme de 8 semaines aux chapitres 7 et 8.
 
 

 
Dans les années qui suivirent, de plus en plus d’institutions médicales se mirent à rechercher les effets de la pleine conscience. La méditation de pleine conscience est aujourd’hui le sujet d’études dans les meilleures universités du monde. Un centre de l’université d’Oxford, au Royaume-Uni, dédie sa recherche aux bienfaits de la méditation de pleine conscience sur la santé et, plus particulièrement, dans les domaines de la dépression, l’anxiété, l’accouchement, l’éducation des enfants et plus encore.

 
En France, Christophe André expérimente le programme en 8 semaines MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Thérapy) auprès des malades dépressifs et anxieux à l’hôpital Sainte-Anne. Antoine Lutz, chercheur à l’INSERM de Lyon travaille sur l’impact des approches méditatives sur la dépression.

 
Réfléchir à ce que signifie la méditation de pleine conscience
 
Dans cette section, nous allons nous intéresser plus spécialement aux concepts qui forment la définition donnée précédemment de la pleine conscience : prêter attention, de façon intentionnelle, à ce que vous êtes en train de vivre, au moment présent et avec compassion, curiosité, acceptation et ouverture.
 
 
	[image: coche.jpg] Intention : Le processus de pleine conscience requiert une intention. Votre intention, c’est votre raison de pratiquer – vous chercherez peut-être à réduire votre stress, à maîtriser vos émotions ou à développer votre sagesse. Clarifier ce que vous souhaitez obtenir de la pleine conscience sur le long terme détermine la qualité de votre pratique de la pleine conscience. Par exemple, si vous décidez de vous rendre au supermarché dans l’intention d’acheter une bouteille de lait, du pain et des œufs ; vous avez de fortes chances d’atteindre votre but. Mais si vous allez au supermarché sans savoir ce que vous voulez, vous vous retrouverez sans doute avec les promotions du jour dans votre panier alors que vous n’en aviez pas vraiment besoin.
 
	[image: coche.jpg] Prêter attention : Le spectre de l’attention peut être plus ou moins large. Dans la tradition, la méditation de pleine conscience cherche à développer un niveau d’attention important et ouvert, mais la plupart des exercices de pleine conscience commencent en essayant de porter son attention sur quelque chose de très spécifique, comme sa respiration ou une partie de son corps. Ce n’est que plus tard dans la pratique de la méditation qu’on cherchera à embrasser un niveau d’attention plus proche de la tradition : une attention à soi et aux choses plus ouverte et élargie.
 
	[image: coche.jpg] Le moment présent : Il s’agit de l’« ici et maintenant » – indépendamment de ce qui est en train de se passer à ce moment-là. En prêtant attention à ce qui se passe maintenant et en étant conscient de l’attention que vous y portez, vous êtes dans le présent. La plupart du temps, nos pensées sont focalisées sur des événements passés ou des interrogations quant au futur. La méditation de pleine conscience attache une grande importance au moment présent et étonnamment, c’est cet état d’esprit dans l’ici et maintenant qui vous conduira vers un futur plus radieux. Au final, le seul moment qui existe est le moment présent – le reste n’existe que dans votre tête.


 
[image: i0014.jpg]Le moment présent peut être une sensation intérieure (une pensée ou une émotion) ou extérieure (ce que l’un de vos sens peut percevoir).
 
 
	[image: coche.jpg] Compassion : La bienveillance dirigée vers soi-même est la clé, ici. Lorsque vous pratiquez la méditation de pleine conscience, vous êtes invité à être bon envers vous-même. Chaque fois que vous remarquerez que vous vous critiquez, la pleine conscience vous encouragera à prendre conscience de ce processus et à laisser votre jugement s’éloigner.
 Votre sens critique, envers vous-même ou les autres, est sans doute inhérent à votre mode de fonctionner. Il en est de même pour la majorité d’entre nous. Mais la pleine conscience nous invite à noter cet aspect de nous-même, à le laisser aller et à ne plus nourrir ou encourager les critiques.



 
[image: i0015.jpg]La langue ancienne indienne, le pali, utilise le même mot pour esprit (conscience) et cœur. Dans la langue chinoise, le caractère utilisé pour l’attention consciente combine deux symboles. Le premier signifie maintenant et le second esprit ou cœur. Vous pouvez donc considérer que l’attention consciente, c’est aussi l’attention qui vient du cœur.
 
 
	[image: coche.jpg] Curiosité : La pleine conscience est presque spontanée chez les enfants car ils sont, par nature, curieux et constamment en train de se demander « pourquoi ? ». La pleine conscience, c’est aussi ça : chercher à raviver votre curiosité intérieure. En étant plus curieux du monde qui vous entoure, vous devenez alors immédiatement plus conscient, au lieu d’agir ou de réagir par habitude ou automatisme. Cela étant dit, les enfants aussi pourront tirer avantage de la méditation de pleine conscience, reportez-vous au chapitre 14.
 Cette attitude de curiosité est particulièrement intéressante lorsqu’il s’agit de gérer des pensées ou des émotions difficiles. Au lieu d’essayer de les combattre ou les éviter de façon automatique, l’attention consciente vous encourage à vous montrer plus curieux à leur égard. Votre état d’esprit s’en trouvera transformé, incitant les expériences difficiles à s’échapper.

 
	[image: coche.jpg] Acceptation : C’est l’une des attitudes la plus importante dans l’attention consciente et cependant la moins comprise. En parlant de la pleine conscience, on se réfère parfois à la thérapie basée sur l’acceptation tant cette attitude est prédominante. Pour certains, l’acceptation a une connotation négative car elle suggère la passivité, la résignation ou encore accepter sans réagir de se laisser marcher dessus. Mais l’acceptation, dans le cadre de la pleine conscience, est tout autre.


 
[image: i0016.jpg]L’acceptation est un processus actif de reconnaissance du moment présent, extrêmement utile dans la gestion des émotions. Considérez l’exemple suivant. Imaginez que vous voyagiez de Paris à Marseille. Avant de partir pour Marseille, vous devez accepter que vous vous trouvez à Paris. C’est logique. Si vous n’acceptez pas l’idée d’être à Paris, vous n’arriverez jamais à Marseille. Le voyage commence dans la ville de départ. De la même manière, si vous vous sentez triste, vous devez accepter cette émotion. Simuler, refouler, lutter ou fuir une émotion n’aide en rien – au contraire, vous accordez, sans vous en rendre compte, plus d’attention à cette émotion, au risque de la renforcer.
 
 
	[image: coche.jpg] Ouverture : La pleine conscience vous encourage à vous ouvrir à tout ce que vous vivez, intérieurement comme extérieurement. Par ouverture, nous suggérons également une prise de recul par rapport à vos expériences, mais sans les éviter ni les fuir. Cette prise de recul est, elle aussi, très utile pour ceux qui sont constamment pris d’assaut par leurs pensées ou traversés d’émotions difficiles. La pleine conscience vous permet d’observer et de laisser passer ces pensées sans vous y accrocher. Vous n’avez pas besoin de croire en toutes les pensées qui vous traversent l’esprit. Une attitude ouverte et détachée vous permet aussi de regarder vos émotions aller et venir, à distance, au lieu de vous sentir submergé par ces dernières. De cette manière, vous gérez vos émotions au lieu de les enfouir.
 Imaginons que vous vous sentiez nerveux à l’approche d’un examen. Vous pouvez considérer vos pensées « Je déteste les examens » ou « Et si je ratais » comme ce qu’elles sont, c’est-à-dire simplement des pensées, et les laisser partir. Vous pouvez aussi envisager le sentiment d’anxiété qui noue votre estomac avec distance et perspective. Vous pourrez alors vous recentrer en respirant profondément et lentement, en prenant conscience du mouvement de votre respiration dans votre corps. Vous vous sentirez alors plus efficacement préparé pour votre examen.



 
La figure 1-2 schématise les quatre attitudes de la pleine conscience. (Nous aborderons les moyens de conserver des attitudes saines au chapitre 3.)
 
Figure 1-2  : Les quatre attitudes clés de la pleine conscience.

 
[image: i0017.jpg]



 
Explorer les différents types de méditation de pleine conscience
[image: i0018.jpg] 
L’attention consciente, que l’on appelle aussi l’attention sage, sert à mesurer la valeur ajoutée à notre vie, pas seulement pendant les méditations mais à chaque moment.
 
Sharon Salzberg

 
Très souvent, on confond attention consciente et méditation. Pour clarifier :
[image: i0019.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] L’attention consciente, c’est être délibérément conscient de ce qui nous entoure avec compassion, curiosité, acceptation et ouverture. L’attention consciente se pratique sans restriction de temps : pendant le temps que dure une respiration ou au cours d’une vie entière. Vous pouvez pratiquer dans une file d’attente, en parlant à votre partenaire ou en marchant dans la rue.
 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience est une activité pour laquelle vous ménagez délibérément du temps pour cultiver l’attention consciente (rendez-vous au chapitre 5 pour découvrir quelques méditations formelles de pleine conscience).


 
Les cours testés cliniquement contiennent certaines des méditations de pleine conscience décrites ci-dessous. 


 
	[image: coche.jpg] Le balayage corporel : Ce type de méditation se pratique souvent allongé mais vous pourrez choisir la position qui vous convient. Le but de cette méditation est de prendre conscience de toutes sensations corporelles, pas à pas. Elle vous permettra également de réaliser avec quelle facilité votre esprit saute d’une pensée à une autre et comment faire preuve de bonté à votre égard, au lieu de vous critiquer, lorsque cela arrive. Consultez le chapitre 5 pour de plus amples informations sur ce sujet.
 
	[image: coche.jpg] La méditation par le mouvement : Le yoga, tai-chi, qi gong ou tout autre exercice basé sur la relation entre le corps et l’esprit en sont de bons exemples (voir chapitre 6). Ce type de méditation requiert une concentration sur les sensations corporelles, la respiration, la reconnaissance consciente et la libération des émotions et des pensées qui traversent votre esprit lorsque vous pratiquez votre activité. La méditation marchée lente en est un autre exemple. Pour découvrir comment l’attention consciente peut aider dans le traitement des douleurs et maladies physiques, reportez-vous au chapitre 13.
 
	[image: coche.jpg] L’espace de respiration : Il s’agit d’une courte méditation (d’une durée inférieure à 5 minutes) qui sera décrite au chapitre 6. Nous vous recommandons la pratique de cette méditation plusieurs fois par jour et dès que vous vous sentez en situation stressante ou face à des émotions difficiles. L’idée est de créer une reconnaissance en pleine conscience de l’expérience traversée plutôt que de chercher à l’éviter. Reconnaître plutôt qu’éviter une situation, même difficile, a montré, de façon scientifique, son efficacité. Pour découvrir d’autres approches qui vous aideront à gérer stress et anxiété, rendez-vous respectivement aux chapitres 11 et 12.
 
	[image: coche.jpg] La méditation de la conscience ouverte : Elle est souvent appelée « méditation assise » mais elle peut se pratiquer dans n’importe quelle position. Cette méditation requiert de se concentrer, bien souvent dans cet ordre, sur sa respiration, son corps, les bruits, les pensées et les émotions et, en fin de pratique, de développer une attention ouverte qui vous permettra de définir, involontairement, l’élément prédominant de votre conscience (voir chapitre 5).
 La méditation de la conscience ouverte peut se diviser en plusieurs méditations, tout aussi puissantes et transformatrices les unes que les autres : 
 
	• Méditation de la respiration : L’attention se porte sur chaque inspiration puis chaque expiration. Dès que votre esprit se met à vagabonder, recentrez-le mais sans émettre de jugement.
 
	• Méditation des sensations corporelles : Ressentir les sensations physiques qui traversent votre corps, à chaque instant. Cette méditation peut se pratiquer en parallèle de l’attention consciente de la respiration.
 
	• Méditation des sons : Prendre conscience des bruits comme ils vont et viennent. En l’absence de bruits ambiants, focalisez votre attention sur le silence et remarquez quel effet cela exerce sur vous.


 
 
	• Méditation des pensées : Prendre conscience des pensées qui vous traversent et observer une distance entre ces pensées et vous-même. Vous autorisez ces pensées à aller et venir, sans les juger ou les retenir.
 
	• Méditation des émotions : Remarquer les émotions qui vous assaillent. Observez dans quelle partie du corps ces émotions sont ressenties. Enveloppez vos émotions d’acceptation et de curiosité.
 
	• Méditation de la conscience sans objet : Parfois appelée « attention involontaire » car il s’agit d’observer ce qui prédomine dans votre conscience sans faire de choix. Vous ressentirez peut-être certaines des sensations qui peuvent surgir lors des méditations présentées ci-dessus.




 
Il existe un autre genre de méditation de pleine conscience qui s’apparenterait plutôt à la visualisation. Ce type de méditations sort légèrement du cadre normal de la pleine conscience qui se veut dans l’ici et maintenant. Cependant, un certain nombre d’entre nous peuvent être qualifiés de « visuels » et, de ce point de vue, trouveront ces méditations très utiles. Deux méditations visuelles souvent utilisées sont : 


 
	[image: coche.jpg] La méditation de la montagne : Cette méditation permet de cultiver la stabilité, de se sentir bien ancré et recentré. Pour plus de détails, reportez-vous au chapitre 9 où vous trouverez le texte de cette méditation pour vous permettre de la faire par vous-même.
 
	[image: coche.jpg] La méditation du lac : Cette méditation cherche à explorer les beautés de l’acceptation des expériences vécues pour ce qu’elles sont. Consultez le chapitre 3 pour plus de détails et pour en découvrir le texte.


 
[image: i0020.jpg]Si vous avez déjà essayé la méditation dans le passé, reportez vos impressions et vos découvertes sur la fiche d’exercices 1-2.
 
Fiche d’exercices 1-2 : Mes expériences passées de la méditation

 
 
 
 
 
	Type de méditation 
	Qu’ai-je pensé de cette méditation ?
 
 
	Quelles sont mes impressions ?
 
 
	Type de motivation 
	Qu’ai-je pensé de cette méditation ?
 
 
	Quelles sont mes impressions ?
 
 
	Réfléchir à vos expériences passées de la méditation vous permettra de définir le type de méditation qui vous correspondra le mieux. Si vous n’avez jamais pratiqué, ne paniquez pas : quelle chance, en effet, vos compteurs sont à zéro !



 
Entreprendre son voyage dans l’attention consciente
[image: i0023.jpg] 
À la fin, seules trois choses ont de l’importance : comment nous avons vécu, comment nous avons aimé et comment nous avons appris à lâcher prise.
 
Jack Kornfield

 
Cheminer vers une vie dans l’attention consciente est comme partir en voyage. Imaginez, dans cette section, que vous partez en voyage et observez les similarités entre ces deux types de voyages.
 
Les premiers pas : choisir une méthode d’apprentissage
 
Un voyage d’un millier de kilomètres commence par une planification irréprochable… suivie d’un premier pas.

 
De la même façon que l’on se lance dans le voyage vers l’attention consciente, le début d’une excursion est toujours très excitant ! Vous partez à l’aventure et vous n’êtes pas sûr de ce que vous allez vivre. Vous devez donc avoir une vague idée de l’endroit où vous souhaitez vous rendre. Et, en planifiant votre voyage, vous devez savoir ce que sont vos attentes. Voici quelques pistes à explorer : 


 
	[image: coche.jpg] Souhaitez-vous être en harmonie avec la nature ou pratiquer des activités extrêmes ?
 
	[image: coche.jpg] Aurez-vous beaucoup de temps libre ou un emploi du temps très chargé ?
 
	[image: coche.jpg] Quel est votre budget ?
 
	[image: coche.jpg] Allez-vous dormir dans une tente, un camping-car ; réserver un hôtel d’une ou de cinq étoiles ?
 
	[image: coche.jpg] Quel type de voyageur êtes-vous ? Est-ce que vous aimez prendre les choses comme elles viennent ou tout planifier à l’avance ?


 
Pour ma part (Shamash), je préfère planifier mes voyages en parlant avec quelqu’un mais je n’aime pas trop le faire en amont. Alors, en arrivant sur place, je me dirige vers l’office de tourisme, je discute avec la personne à la réception et c’est ainsi que mon voyage s’organise. D’autres préfèrent lire des livres. D’autres encore demander l’avis de tous leurs amis ou faire des recherches sur Internet. Il y a mille façons d’organiser un voyage.
 
 

 
Découvrir et intégrer la pleine conscience dans votre vie est très similaire. La première étape est d’en apprendre davantage sur l’attention consciente. Préférez-vous apprendre en lisant simplement un livre comme celui que vous tenez entre les mains ou souhaitez-vous enrichir votre enseignement avec un peu plus de soutien ? Si c’est le cas, vous devriez prendre en considération : 


 
	[image: coche.jpg] Un cours en ligne ;
 
	[image: coche.jpg] Un atelier ;
 
	[image: coche.jpg] Un cours collectif ;
 
	[image: coche.jpg] Un cours particulier avec un expert, par téléphone ou en personne.


 
Votre choix dépend de vos expériences passées, de votre budget, du temps dont vous disposez et ainsi de suite. Vous pouvez très bien décider de vous lancer dans l’aventure avec pour simple compagnon ce livre et les fichiers audio que vous pouvez télécharger  – c’est une excellente façon de commencer votre voyage !
 
[image: i0024.jpg]Choisissez l’option que vous préférez et laissez ensuite le processus se dérouler naturellement. De la même façon que planifier un voyage n’est pas la même chose que le voyage en lui-même, planifier la pratique de la méditation de pleine conscience n’est pas la pratiquer. Tant que vous n’aurez pas essayé et pu constater les effets de l’attention consciente sur vous, vous n’avez pas commencé. Vous avez certes amorcé le voyage si vous en êtes à la planification, mais vous n’avez pas encore franchi la ligne de départ.
 
[image: i0025.jpg]L’attention consciente n’est pas un domaine complètement nouveau pour vous : il s’agit de redécouvrir un univers dans lequel vous viviez enfant, la sagesse de l’expérience en plus dans vos bagages. L’attention consciente est une qualité inhérente à tout être humain (voir le chapitre 4) et vous rencontrez déjà l’attention consciente, de temps à autre, dans votre vie de tous les jours. À chaque fois que vous observez un coucher de soleil, vous émerveillez devant la beauté d’un enfant, prenez conscience de votre respiration, écoutez attentivement un morceau de musique, vous êtes dans l’attention consciente.
 
[image: i0026.jpg]Servez-vous de la fiche d’exercices 1-3 pour évaluer les méthodes d’apprentissage que vous avez utilisées dans le passé. Cet exercice vous aidera à trouver la méthode la plus adaptée à vos besoins.
 
Fiche d’exercices 1-3 : Trouver la meilleure méthode d’apprentissage

 
 
 
 
 
 
	Méthode d’apprentissage 
	Ai-je déjà essayé cette méthode ? Si oui, à quelle fin ? 
	Ai-je trouvé cette méthode efficace ?
 
 
	En ligne 
	 
	
 
 
	En groupe, chaque semaine 
	 
	
 
 
	Atelier d’une demi-journée 
	 
	
 
 
	Atelier en week-end 
	 
	
 
 
	En cours particulier 
	 
	
 
 
	Avec un livre audio 
	 
	
 
 
	Autre(s) 
	 
	



 
Tracer son chemin : s’engager à pratiquer la méditation de pleine conscience régulièrement
 
La vie, c’est ce qui vous arrive lorsque vous êtes occupé à planifier autre chose.
 
John Lennon

 
Après avoir planifié votre voyage, vient le moment de partir ! Place à l’action : préparez vos bagages et partez. Durant votre voyage, vous vous arrêterez peut-être dans des endroits qui n’étaient pas prévus, guidé par la curiosité. Hier, je (Shamash) conduisais sur une petite route lorsque j’ai aperçu un magnifique lac turquoise. J’ai alors décidé d’arrêter ma voiture et de demander à la propriétaire d’un petit café si elle pouvait me recommander une balade. Ce qu’elle a fait. Je me suis retrouvé en route vers un observatoire, en haut d’un sommet local, d’où j’ai eu une vue plongeante sur le lac, entouré au loin de montagnes enneigées.
 
 

 
Il vous faudra pratiquer l’attention conscience régulièrement. Si possible, vous pratiquerez la méditation chaque jour ou, au moins, vous ferez un effort pour faire preuve d’attention consciente dans vos activités quotidiennes (comme nous vous le proposerons au chapitre 6). Votre récompense sera un cerveau plus concentré, créatif, productif, résistant aux émotions et apaisé. Vous vous sentez séduit ? (Pour une liste plus complète des bienfaits de l’attention consciente, consultez le chapitre 2.)
 
 

 
L’une des difficultés les plus fréquentes est de se souvenir de faire preuve d’attention. Il est tellement facile de retomber, en pilote automatique, dans les vieilles habitudes. C’est pourquoi il vous faudra trouver du soutien pour continuer à avancer. Pour d’autres informations sur la motivation, avancez aux chapitres 2 et 16.
 
[image: i0029.jpg]Quelles approches décrites sur la fiche d’exercices 1-4 pourraient vous aider à persévérer dans votre pratique régulière de la méditation de pleine conscience ? Vous vous connaissez mieux que quiconque, alors faites confiance à votre intuition et laissez libre cours à votre imagination dans vos réponses.
 
Fiche d’exercices 1-4 : Conserver la motivation

 
 
 
 
 
	Méthode ou approche 
	Comment utiliser cette approche pour m’aider à pratiquer régulièrement
 
 
	Apprendre avec un ami, glisser des exercices de méditation de pleine conscience dans votre agenda, suivre un cours, lire plus de livres sur le sujet 
	



 
Surmonter les difficultés qui pourront se présenter
[image: i0031.jpg] 
« Je n’ai pas échoué. J’ai simplement trouvé les 10 000 façons qui ne fonctionnent pas. »
 
Thomas Edison

 
Pour savourer pleinement une excursion, vous devez mettre de côté vos attentes et prendre les choses comme elles viennent. Si vous êtes obsédé par la planification et qu’un imprévu se présente, vous serez contrarié au lieu de profiter pleinement de l’aventure. Il en va de même pour la méditation de pleine conscience. Vous devez pratiquer les exercices de votre mieux et simplement observer ce qui se passe. Mettez de côté vos objectifs, vos désirs ou l’attente de possibles résultats et le processus fonctionnera plus efficacement. Vous vous sentirez peut-être plus calme et apaisé ou vous pourrez faire remonter à la surface certaines émotions qui pomperont votre énergie. Gardez à l’esprit que ce qui doit arriver, arrivera. C’est cette attitude qu’il faudra essayer de conserver pour que le voyage se fasse en douceur.
 
 

 
Mais soyons réalistes, un voyage est souvent semé d’embûches. Sans vous confronter à la difficulté, vous risquez de vous enfermer dans votre zone de confort. Parfois, vous devez sortir de cette zone pour ressentir des choses excitantes et radicalement différentes. La figure 1-3 en page suivante, reproduit une image très intéressante que nous avons pu observer sur Internet.
 
Figure 1-3 : Pourquoi quitter votre zone de confort ?

 
[image: i0032.jpg]

 
Vous devez essayer, parfois, de faire des choses qui semblent, au premier abord, légèrement inconfortables. La pratique de la méditation de pleine conscience peut, en effet, se trouver en dehors de votre zone de confort. Peut-être avez-vous en tête qu’en pratiquant, des expériences terrifiantes pourraient surgir : des émotions difficiles pourraient se présenter et vous terrasser ou des pensées que vous avez cherché à enfouir pourraient remonter à la surface. Le chapitre 9 s’intéresse à la gestion des difficultés durant la pratique.
 
[image: i0033.jpg]Il a été prouvé que la méditation est un procédé sûr et, d’ailleurs, bon nombre de praticiens de la méditation de pleine conscience se sentent, de manière générale, en meilleure forme et plus heureux. Cette expérience peut être assimilée à un vol en avion : cela semble risqué mais, en fait, voyager en voiture est bien plus dangereux. La méditation de pleine conscience est, de la même manière, un moyen très sûr de voyager.
 
Rester flexible
 
Voici un exemple de ce qui s’est passé au cours d’un récent voyage. Je (Shamash) m’étais arrêté à un point de vue et j’admirais le paysage. En retournant à ma voiture, je remarquai quelques traînées brunâtres sur le capot de ma voiture. Par pure curiosité, je décidai de regarder le moteur. À ma grande surprise, le bouchon du réservoir d’huile s’était enlevé et l’huile s’était répandue dans tout le moteur. Si vous n’y connaissez rien en mécanique, sachez que ce n’est pas une bonne nouvelle. Par chance, je me trouvais dans un état d’attention consciente et vis la chose comme une aventure. J’étais reconnaissant d’avoir pu prendre conscience du problème avant qu’il ne s’aggrave et je réussis à me rendre au garage le plus proche où mon problème fut réglé.
 
 

 
Les voyages peuvent devenir une source de frustration lorsque vous attendez un résultat et restez fixé sur votre attente. Si j’avais planifié exactement ce que j’allais faire et voir cet après-midi-là, j’aurais sans doute été contrarié et aurais réagi avec négativité.

 
Vos pensées pourraient très bien être la plus grande difficulté à surmonter dans votre voyage vers l’attention consciente. « Je ne peux pas méditer. Ma tête ne s’arrête jamais ! » est une excuse que nous entendons très souvent. Mais la méditation de pleine conscience, ce n’est pas mettre sur pause vos pensées mais plutôt en prendre conscience d’une autre manière.
 
 

 
Quoi qu’il en soit, lorsque vous planifiez une expédition, c’est toujours une bonne idée d’envisager le pire et de vous y préparer. Vous choisirez peut-être d’emporter une trousse de secours avec vous ou de souscrire à une assurance médicale complémentaire. Pourquoi ne pas adopter une approche similaire pour anticiper les difficultés que vous pourriez rencontrer dans votre pratique de la méditation ?
 
[image: i0034.jpg]Servez-vous de la fiche d’exercices 1-5 pour y exposer tous les obstacles que vous pourriez rencontrer sur la route vers la méditation de pleine conscience et quelles mesures vous pourriez prendre pour les surmonter.
 
Fiche d’exercices 1-5 : Les problèmes auxquels je m’attends et leurs solutions

 
 
 
 
 
	Les difficultés auxquelles je m’attends en pratiquant la méditation 
	Comment y remédier ?
 
 
	Exemples : Manque de temps, de discipline, pas sûr de savoir quoi faire, manque de motivation, trop excité par le processus et les possibles résultats 
	Exemples : Noter mes méditations dans mon agenda, apprendre avec un ami, prendre des cours après avoir lu ce livre, me récompenser après avoir pratiqué pendant un mois, essayer de pratiquer avant de vanter les vertus de la méditation autour de moi.



 
Accepter que le voyage puisse être la destination finale
[image: i0036.jpg] 
C’est bien d’avoir une fin en tête mais, au final, ce qui compte c’est la qualité du voyage.
 
Orna Ross

 
Il est judicieux de considérer l’attention consciente plutôt comme un voyage qu’une destination. En fait, faire une fixation sur ce que vous pourriez atteindre ou trouver en pratiquant la méditation peut même être un frein à votre expérience. Découvrez, à ce propos, une anecdote de mon expérience personnelle dans l’encadré ci-dessous.
 
La recherche du bonheur éternel : c’est simple !
 
Lorsque j’ai (Shamash) commencé à pratiquer la méditation de pleine conscience, on m’a dit que si je suivais le processus à la lettre, j’atteindrais un état de sagesse spirituelle sans aucune difficulté – la fin de mes souffrances. Je vivrais alors dans le bonheur éternel ! L’idée me séduisit tout de suite. Je me mis à pratiquer quatre heures par jour, espérant atteindre cette apothéose spirituelle au plus vite.
 
 

 
« Si vous n’êtes pas plus avisé dans cette vie, ne vous inquiétez pas, vous atteindrez la sagesse dans votre prochaine vie », me rassurèrent mes professeurs. Je vécus un grand nombre d’expériences heureuses mais aucune ne fut éternelle.
 
 

 
Je compris et tirai enfin profit de la pratique de la méditation de pleine conscience seulement après avoir abandonné l’idée d’atteindre le bonheur éternel et la quête de tout état immuable (des relations parfaites, la fin de mon stress et de mes anxiétés, etc.).

 
[image: i0037.jpg]Vous trouverez ici quelques idées encourageantes observées au cours de plusieurs années de pratique de la méditation : 


 
	[image: coche.jpg] La recherche d’un état d’esprit particulier et permanent, comme l’absence de toute souffrance, est une forme d’« égocentrisme spirituel ». De la même façon qu’une personne obsédée à l’idée de devenir millionnaire, en focalisant sur les moyens de devenir encore plus riche, passera à côté d’une vie joyeuse et équilibrée, un individu à la recherche de la sagesse spirituelle et d’une vie à l’écart de toutes difficultés pourra passer complètement à côté de sa vie. Il est beaucoup plus sain de vivre tout simplement une vie équilibrée, dans l’attention consciente, en participant activement à ce que la vie a à nous offrir.
 
	[image: coche.jpg] L’attention consciente n’est pas une destination finale. Elle se vit dans le moment présent et ne peut donc pas avoir lieu dans le futur. L’élément prépondérant dans l’attention consciente est de se trouver dans l’ici et maintenant : soit vous êtes dans le présent soit vous n’y êtes pas ! Rêver d’un futur dans l’attention conscience n’a aucun sens. Comme le dit le proverbe, qui sait de quoi demain sera fait ?
 
	[image: coche.jpg] L’attention consciente n’est pas un état d’esprit que l’on atteint après avoir lu beaucoup de livres sur le sujet ou suivi plusieurs cours. L’attention consciente est, de bien des façons, une attention ordinaire et quotidienne. Parfois cette attention semblera spéciale, apaisante ou reposante ; d’autres fois elle prendra la forme d’une lutte qu’il vous faudra mener, d’une pratique douloureuse que vous n’aurez pas envie de suivre. C’est ça, l’attention consciente. Mais rassurez-vous, cela ne veut pas dire que vous pratiquez mal. L’idée est simplement d’être présent et ouvert à toutes les expériences qui se présentent à votre conscience. Il n’y a pas de mauvaises façons de pratiquer l’attention consciente. En pratiquant simplement du mieux que vous le pouvez, vous êtes dans la bonne direction.
 
	[image: coche.jpg] D’une certaine manière, l’attention consciente va à l’encontre de nos intuitions. Ce n’est pas un but à atteindre, vous ne l’atteindrez pas forcément en fournissant plus d’efforts ni en vous projetant dans le futur et, d’une certaine manière, c’est quelque chose que vous avez déjà. Les graines de l’attention consciente sont en vous, latentes, vous devez simplement les arroser et récolter les fruits qui voudront bien pousser.


 
[image: i0038.jpg]Voici un exemple de ce qu’est la vie dans l’attention consciente :
 
 

 
Alors que je suis assis à écrire, je peux voir par la fenêtre de l’autre côté de la route, des marronniers s’agiter dans le vent. Je remarque que, lorsque le soleil surgit de derrière un nuage, le vert des feuilles luxuriantes s’intensifie davantage. Puis, un peu plus tard, le soleil est à nouveau obstrué. Légèrement voûté dans ma chaise, je ressens une douleur dans mon épaule droite. J’inspire profondément, me redresse un peu sur ma chaise et laisse échapper ma respiration avec plaisir. Mon épaule se détend, même si une certaine raideur persiste. Je me retourne vers mon ordinateur. J’écris quelques lignes supplémentaires avant que mon esprit ne se remette à vagabonder. J’en prends conscience et peux alors reporter toute mon attention sur mon travail.
 
 

 
Voilà, c’est ça l’attention consciente : la reconnaissance de toutes les expériences qui vous traversent. Vous faites preuve d’attention consciente en ce moment même alors que vous avez conscience de lire ce livre, en attendant le bus dans le froid ou quelle que soit l’activité dans laquelle vous êtes plongé. Ce qui compte, c’est que ce soit fait avec curiosité, compassion pour soi-même et acceptation ou simplement en essayant de prendre conscience de ces attitudes.
 
[image: i0039.jpg]Se détacher de ses buts est l’essence même de l’attention consciente. Comme vous le verrez au chapitre 4, l’attention consciente repose plus sur un état d’être que de faire.
 
[image: i0040.jpg]Servez-vous de la fiche d’exercices 1-6 pour identifier les objectifs que vous cherchez à atteindre en pratiquant la méditation de pleine conscience et définir s’ils pourront aider ou gêner vos progrès.
 
Fiche d’exercices 1-6 : Évaluer le rôle de mes objectifs : aubaine ou obstacle ?

 
 
 
 
 
 
	Ce que j’attends de la méditation de pleine conscience 
	Comment cet objectif peut m’aider dans mes progrès ? 
	Comment cet objectif peut freiner mes progrès ?
 
 
	Un esprit plus tranquille 
	L’espoir d’une plus grande tranquillité m’aide à rester motivé. 
	Si parfois je me sens stressé par la pratique de la méditation, je pourrais alors me sentir frustré de ne pas atteindre mes objectifs.





 



Chapitre 2
 
Apprécier les bienfaits de la méditation de pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Découvrir les bienfaits sur le physique de la méditation de pleine conscience
 
	[image: triangle.jpg] Calmer un esprit agité
 
	[image: triangle.jpg] Prêter attention à votre bien-être émotionnel
 
	[image: triangle.jpg] Explorer votre observateur intérieur


 
 

 
L’attention consciente, c’est se réveiller et vivre sa vie à 100 %. En pratiquant régulièrement, votre attention au monde et à votre vie se développe et vous commencez à remarquer les effets sur votre bien-être physique, mental et émotionnel. Ce sera le sujet de ce chapitre.
 
 

 
Prendre conscience de ces bienfaits peut vous aider à vous motiver pour commencer ou continuer votre pratique mais nous vous encourageons à ne pas vous focaliser sur des résultats spécifiques. Il est fort probable que, dans certains aspects de votre vie, vous cherchiez déjà à atteindre un certain nombre d’objectifs. Profitez de votre pratique de la méditation pour vous reposer de cette pression qu’est la recherche constante d’accomplissements personnels.
 
 

 
L’attention consciente vous offre la possibilité de porter votre attention sur le sujet ou l’activité de votre choix, pour le plaisir tout simplement. En découvrant les bienfaits indubitables de la méditation de pleine conscience, n’essayez pas de les rechercher à tout prix mais tentez plutôt de vous réjouir de la pratique elle-même. Vivez dans l’attention consciente, instant après instant, de manière engagée et sincère, en prenant la vie comme elle vient. Si vous ressentez certains des bienfaits que nous allons décrire, profitez-en comme d’une valeur ajoutée.
 
Se reconnecter à son corps
 
L’attention consciente peut avoir un effet incroyablement positif sur le corps. Bien que cela semble étrange à un grand nombre d’individus qui considèrent l’attention consciente comme un simple procédé mental, le corps et l’esprit sont intrinsèquement liés. C’est pourquoi, apaiser une anxiété à l’aide de l’attention consciente entraîne des résultats sur le bien-être physique : vos fonctions immunitaires et digestives, par exemple, pourront s’en trouver renforcées. L’attention consciente a également fait ses preuves dans le traitement des douleurs chroniques (voir le chapitre 13), du psoriasis et des acouphènes.
 
[image: i0042.jpg]L’attention consciente n’a pas pour vocation de remplacer les soins médicaux traditionnels. Parlez-en avec votre médecin avant d’utiliser la méditation de pleine conscience pour vous aider dans le traitement de votre maladie.
 
Être en accord avec son corps
 
Lorsque Shamash enseigne la méditation de pleine conscience à un groupe, la remarque positive la plus commune que font les méditants est qu’ils se sentent plus en accord avec leur corps. Se sentir plus efficacement conscient et en accord avec son corps apporte les bienfaits suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Vous commencez à apaiser votre esprit. L’attention sur son corps ne peut intervenir que dans le moment présent et offre, ainsi, un point d’ancrage à votre attention qui s’en trouve alors reposée.
 
	[image: coche.jpg] Vous êtes capable de gérer les émotions refoulées. En prenant conscience, physiquement, de vos émotions, il devient plus facile de faire face à l’anxiété, la colère ou la tristesse.
 
	[image: coche.jpg] Vous pourrez porter une plus grande attention aux petites douleurs et les soigner, si nécessaire.
 
	[image: coche.jpg] Vous pourrez diminuer plus efficacement les tensions physiques qui drainent votre énergie et sont inconfortables.
 
	[image: coche.jpg] Vous vous sentirez plus ancré, recentré et présent.
 
	[image: coche.jpg] Vous réagirez de façon moins automatique et négative à vos émotions, si quelqu’un vous dit quelque chose de blessant. Vous commencerez par prendre conscience de la réaction de votre corps et choisirez ensuite les mots et les actions avec plus d’attention au lieu de réagir d’une façon automatique, ce qui ne sert bien souvent à rien.


 
[image: i0043.jpg]Vous pouvez utiliser cette mini-méditation par le balayage corporel, d’une durée de 5 à 10 minutes, avant d’aller vous coucher. Remarquez que vous pouvez aussi l’utiliser à n’importe quel moment de la journée pour vous reconnecter avec votre corps : 


 
	Trouvez une position confortable, assise ou allongée, et respirez lentement et profondément à cinq reprises. Prenez conscience de la sensation physique de votre respiration alors qu’elle entre et quitte votre corps.
 
	Remarquez les sensations dans vos pieds alors que vous inspirez puis expirez.
 
	Remarquez ensuite les sensations dans le bas de vos jambes alors que vous prenez une nouvelle respiration.
 
	Continuez à porter votre attention sur chaque partie de votre corps en remontant dans cet ordre : les cuisses, les hanches, le bassin, l’abdomen, la poitrine, la partie supérieure des bras, les avant-bras, les mains, les épaules, le cou, la tête. « Ressentez » chaque partie de votre corps le temps d’une respiration complète (une inspiration et une expiration).
 
	Si votre esprit se met à vagabonder, prenez-en conscience et, en souriant, avec gentillesse et douceur, ramenez votre attention à l’endroit d’où elle s’est échappée, en continuant à remonter vers le haut de votre corps.
 
	Terminez en « ressentant » votre corps tout entier le temps de quelques respirations. Si vous le pouvez, essayez d’éprouver de l’affection pour votre corps. Si cela n’est pas possible pour vous, ce n’est pas grave : vous avez fait de votre mieux et c’est ce qui est le plus important.

 
Répondez maintenant aux questions sur la fiche d’exercices 2-1.
 
Fiche d’exercices 2-1 : Mes réactions sur le mini-balayage corporel

 
 
 
 
	Avez-vous ressenti des sensations que vous n’aviez jamais ressenties auparavant ? Lesquelles ?
 
 
	Vous sentez-vous plus ou moins connecté avec votre corps ?
 
 
	Quelles émotions avez-vous pu ressentir dans votre corps ?
 
 
	Avez-vous ressenti des sensations que vous n’avez pas aimées ? Vous est-il possible de les accepter un peu plus ? Pouvez-vous leur faire une petite place, même si vous ne les aimez pas, et prendre conscience de ce qui se passe ?


 
Quel est votre rapport à votre corps ? Par le biais de cet exercice, avez-vous ressenti plus d’amour pour votre corps ? Un peu plus de considération ou de tolérance ? Choisissez les termes appropriés à votre propre expérience.

 
Booster son système immunitaire et digestif
 
Il est de plus en plus répandu de se servir de la méditation de pleine conscience pour traiter des maladies cliniques diverses. Dans certains cas, comme celui des douleurs chroniques ou du psoriasis, les preuves de son succès sont attestées. Dans d’autres cas, nous n’en sommes qu’aux premiers pas de la recherche. Voici une liste des maladies physiques pour lesquelles l’attention consciente comme source de traitement possible est actuellement recherchée : 


 
	[image: coche.jpg] Cancer ;
 
	[image: coche.jpg] Douleurs chroniques ;
 
	[image: coche.jpg] Diabète ;
 
	[image: coche.jpg] Fibromyalgie ;
 
	[image: coche.jpg] Maladies cardiaques ;
 
	[image: coche.jpg] Hépatites/VIH ;
 
	[image: coche.jpg] Hypertension ;
 
	[image: coche.jpg] Maladies liées au système immunitaire ;
 
	[image: coche.jpg] Troubles fonctionnels intestinaux ;
 
	[image: coche.jpg] Rétablissement postopératoire ;
 
	[image: coche.jpg] Psoriasis ;
 
	[image: coche.jpg] Acouphènes.


 
[image: i0045.jpg]Si vous souffrez d’une de ces maladies, demandez à votre médecin si la méditation de pleine conscience peut être un traitement efficace – en parallèle de tout autre traitement déjà en place.
 
 

 
Une des raisons de l’efficacité de l’attention consciente sur certaines maladies physiques est qu’elle aide à renforcer les défenses immunitaires et à améliorer le système digestif.
 
 

 
Mais comment s’y prend-elle ? Lorsque vous êtes stressé, votre corps déclenche automatiquement une réponse à ce stress. Les changements physiques qui surviennent sont directement reliés à votre système nerveux – et aux systèmes nerveux de la plupart des animaux. Il s’agit de la réaction « d’attaque ou de fuite » qui génère une série de changements dans votre corps pour vous préparer, physiquement, à éviter un danger soit par l’attaque, la fuite ou l’immobilité. Ces changements vous préparent également mentalement en mettant tous vos sens en émoi, pour appréhender toutes les perturbations, même minimes, comme une source de menaces possibles.
 
 

 
Mais les changements physiques qui interviennent dans cette réponse ne sont d’aucun secours si vous souffrez de stress chronique : 


 
	[image: coche.jpg] Le rythme cardiaque et la pression artérielle augmentent.
 
	[image: coche.jpg] Du glucose (sucre) est libéré dans votre flux sanguin.
 
	[image: coche.jpg] Les tensions musculaires augmentent.
 
	[image: coche.jpg] Vos systèmes immunitaire et digestif s’arrêtent presque de fonctionner.


 
La méditation de pleine conscience diminue les effets de la réponse au stress. Grâce à elle, lorsque vous êtes face à une situation stressante, vous ne vous sentez plus aussi stressé et savez lâcher prise et vous détacher des pensées inutiles. Votre vision de la situation est élargie et les chances que vous réagissiez de façon automatique diminuent. La méditation de pleine conscience semble également réduire l’activité dans la partie du cerveau responsable de cette réponse au stress. De ce fait, votre niveau de stress « normal » dans la vie de tous les jours s’en trouve lui aussi diminué.
 
[image: i0046.jpg]Avec une plus grande attention et un niveau de stress réduit, vos systèmes digestif et immunitaire fonctionnent mieux. Si vous souffrez d’une maladie liée au stress, pensez à associer à votre traitement actuel la méditation de pleine conscience. Et même si votre maladie n’est pas liée au stress, il y a de fortes chances pour que l’attention consciente vous permette de vous sentir mieux et plus vite.


 
Apaiser l’esprit
 
Un certain nombre d’individus se tournent vers la méditation de pleine conscience pour essayer de calmer un esprit au galop et améliorer leur capacité de concentration. Ils cherchent en effet à créer un espace intérieur dans leur tête et à clarifier leur esprit. Ils espèrent que la méditation de pleine conscience les aidera à dompter leurs pensées et à se sentir plus reposés.
 
 

 
Si vous avez l’impression que votre esprit ne s’arrête jamais, rassurez-vous, vous n’êtes pas le seul dans ce cas. Il existe des milliards de connexions dans votre cerveau : vous êtes programmé pour réfléchir en permanence. Ce n’est pas la peine de vous blâmer pour cela. Vous découvrirez, dans cette section, comment la méditation de pleine conscience pourra vous aider à calmer votre esprit, même si cette technique n’a pas été spécifiquement conçue à cette fin.
 
Se relier à ses sens
 
Une des façons les plus simples de pratiquer la méditation de pleine conscience et d’apaiser votre esprit est de vous connecter avec l’un de vos sens. Essayez l’exercice suivant :
 
[image: i0047.jpg]Inspirez profondément par le nez et remarquez l’air remplir votre ventre. Retenez votre respiration quelques instants et expirez très lentement par la bouche, comme si vous souffliez dans une paille. À répéter plusieurs fois.
 
 
	Repérez cinq objets dans votre champ de vision et appliquez-leur une étiquette mentale. Mais n’oubliez pas de regarder chaque objet en détail, pour ce qu’il est vraiment. Passez quelques instants à scruter, avec curiosité, chaque objet comme si vous le découvriez pour la première fois. Est-ce que votre esprit émet un jugement sur cet objet ? Si c’est le cas, laissez ce jugement s’échapper. Prenez conscience de votre respiration si vous en ressentez le besoin (comme décrit dans la section précédente « S’accorder avec son corps »).
 
	Répétez l’étape n° 2 mais en vous concentrant, cette fois-ci, sur cinq sons différents. Appliquez-leur une étiquette mentale : vous pourrez penser, par exemple, « musique, bruits de circulation, ma respiration, froissement de papier, bruits de voix ». Écoutez chaque son attentivement pendant quelques instants, avec un intérêt nouveau et sans lui porter de jugement.
 
	Répétez l’opération, à nouveau, mais en vous concentrant sur cinq odeurs différentes. Si vous n’êtes entouré que de très peu d’odeurs, prenez simplement conscience de celles qui vous entourent ; ou faites l’effort de remarquer l’odeur de votre prochain repas au restaurant ou dans votre propre cuisine.
 
	Répétez la même opération en vous arrêtant sur cinq saveurs différentes. Cet exercice pourra être facilement pratiqué durant la prise d’un repas ou d’une boisson.
 
	Répétez finalement l’opération avec le toucher. Prenez conscience de ce que votre corps touche : la sensation de votre corps contre une chaise, une tension dans les épaules, la chaleur sur l’un de vos bras, un vent frais sur vos chevilles ou une ceinture légèrement trop serrée autour de la taille.

 
[image: i0048.jpg]Complétez la fiche d’exercices 2-2 en y notant, pour chaque sens, ce que vous avez pu observer en pratiquant cet exercice pour la première fois. Écrire noir sur blanc ce que vous remarquez aide à consolider les sensations que vous vivez, à vous rendre plus curieux et attentif envers vos activités quotidiennes. Ceci renforce efficacement votre attention consciente.
 
Fiche d’exercices 2-2 : Me connecter avec mes sens

 
 
 
 
 
	Sens 
	Ce que j’ai pu remarquer
 
 
	La vue 
	
 
 
	L’ouïe 
	
 
 
	L’odorat 
	
 
 
	Le goût 
	
 
 
	Le toucher 
	


 
Si vous vous demandez de quelle manière reconnecter avec vos sens peut calmer votre esprit, voici la réponse : 


 
	[image: coche.jpg] Votre attention consciente ne peut se porter qu’à un endroit à la fois. Si vous vous concentrez sur l’un de vos sens, votre attention ne peut plus nourrir vos inquiétudes et préoccupations habituelles. Petit à petit, elles perdent de leur force. En effet, si votre attention ne se porte plus sur vos inquiétudes, celles-ci ne peuvent plus exister.
 
	[image: coche.jpg] Vous entraînez votre esprit à se concentrer sur le moment présent. Avec le temps, vous réaliserez qu’il est effectivement plus facile de vivre dans le présent et vous vous détacherez de l’habitude de vous perdre dans des pensées inutiles.


 
[image: i0050.jpg]Toute pratique de la méditation de pleine conscience amène, graduellement, à un état d’esprit plus apaisé. Mais le mot-clé, ici, est graduellement. Si votre objectif est de vous retrouver instantanément plus calme, vous risquez de vous sentir encore plus frustré et, en réaction, pourrez décider d’abandonner. Au contraire, vous devez accepter que votre esprit vagabonde et, lorsque cela arrive, reporter votre attention sur le moment présent. Si vous le faites en souriant, vous éviterez sans doute de tomber dans l’autocritique. La méditation de pleine conscience est une question d’attention : en observant les méandres de votre esprit et l’objet de son attention et en apprenant son fonctionnement, vous en retirerez une certaine sagesse – et c’est ce que, en fin de compte, nous recherchons. La figure 2-1 montre la différence entre ce que nous imaginons, en général, de l’attention consciente et ce qu’elle est en réalité.
 
Figure 2-1 : L’attention consciente, c’est l’attention sur un esprit qui vagabonde ; il ne s’agit pas de vouloir le combattre ou le contrôler.

 
[image: i0051.jpg]

 
[image: i0052.jpg]Attendez-vous plutôt à ce que votre esprit parte dans tous les sens au cours de votre méditation. Et si vous ressentez des moments de calme ou de concentration, voyez-les comme un bonus et non comme le résultat d’une bonne ou d’une mauvaise pratique.

 
Prendre du recul par rapport à ses pensées
 
L’être humain a tendance à avoir des préjugés négatifs. En d’autres termes, vous êtes programmé pour accorder plus de crédit aux pensées, émotions et expériences négatives plutôt qu’aux positives. Cette tendance peut être le résultat d’une stratégie de l’évolution (voir encadré en page suivante : « La négativité, une seconde nature »). Ainsi, prendre du recul par rapport à nos expériences et, en particulier, celles qui sont négatives, s’avère utile. Il est plus sage de vivre en gardant une vue d’ensemble sur les choses que nous vivons. La méditation de pleine conscience aide à adopter cette façon de voir la vie.
 
 

 
Imaginez que votre visage soit collé à un écran de télévision. Tout ce que vous pourrez alors voir, c’est un amalgame trouble de couleurs. Vous ne pourrez donc pas suivre le programme. En fait, vous ne pourrez même pas faire la différence entre un film d’action et un documentaire animalier. Vous ne percevrez que les changements de couleur. Si vous reculez, en revanche, vous pourrez observer tout l’écran et, en continuant à regarder, vous pourrez même comprendre le contenu du programme. Positionné trop près, vous pourrez penser que l’écran de télévision est le seul objet dans la pièce mais, alors que vous reculerez, vous prendrez conscience des autres meubles et des autres personnes. En regardant par la fenêtre, vous découvrirez un monde rempli d’autres choses. Votre champ de vision est désormais élargi – il s’agit de l’étendue du contexte.
 
 

 
De la même façon, lorsque vous focalisez sur vos pensées, vous passez à côté d’une vue d’ensemble. Vous êtes enfermé dans vos pensées. Si celles-ci sont négatives à votre égard (jugement sévère, autocritique), vous leur donnerez raison puisqu’elles aveugleront votre perception. En prenant du recul par rapport à vos pensées et vos émotions, vous commencerez à les voir pour ce qu’elles sont et réduirez l’impact qu’elles ont sur vous.
 
La négativité, une seconde nature
 
Avez-vous remarqué comme il est plus facile pour votre esprit de se concentrer sur les événements négatifs que les positifs ? Même si vous pensez être quelqu’un de positif, si un événement frustrant survient dans la journée, il refera surface plus facilement qu’un événement positif qui aura pu lui aussi se produire le même jour. Ce sont les préjugés négatifs et voici la raison de leur existence.
 
 

 
Les êtres humains ont dû évoluer pour survivre. Et pour cela, ils ont appris à éviter le danger. Si votre cerveau ne se concentre pas sur les dangers potentiels, vous pouvez facilement commettre une erreur et en mourir, pour dire les choses de façon brutale. Par le passé, les êtres humains qui ont survécu sont ceux qui ont le mieux réussi à se concentrer sur les dangers et à les éviter. Ceux qui se sont concentrés sur les choses positives, sans se soucier du tigre qui potentiellement pourrait les manger, se sont fait manger par le tigre. Nous, êtres humains, sommes le résultat de cette évolution – nous sommes les survivants qui ont fait preuve de prudence. Alors même si, à notre époque, les dangers ne sont plus une menace directe sur nos vies – une longue queue dans un magasin, un supérieur agressif, l’inquiétude d’une récession mondiale – notre cerveau continue de s’y concentrer.
 
 

 
Voici comment la méditation de pleine conscience pourra vous aider. Plutôt que de s’évertuer à réciter un chapelet de pensées positives dans l’espoir de noyer les négatives, il est plus efficace de prendre conscience de ces pensées négatives et de les mettre en perspective. Certes la file est longue dans le supermarché mais au moins vous pouvez vous acheter de la nourriture. Votre chef est agressif, mais n’est-il pas toujours de mauvaise humeur ? La récession, comme le reste, finira bien par passer. S’inquiéter ne fera en rien disparaître le problème. L’attention consciente vous aidera à gérer vos préjugés négatifs et vous évitera de tourner en rond autour de ces pensées. Il y a toujours de l’espoir pour ceux qui s’inquiètent trop !

 
[image: i0053.jpg]Il ne s’agit pas de stopper vos pensées : à long terme, ce procédé ne marche pas. Il s’agit plutôt de changer votre rapport à vos pensées, à apprendre à les considérer pour ce qu’elles sont : des pensées. En fin de compte, elles ne sont que des bruits et des images qui peuplent votre tête.
 
 

 
Prendre du recul par rapport à vos pensées apporte les avantages suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Plus de choix et de sagesse. Imaginons que vous soyez obnubilé par votre liste de tâches, constamment en train de regarder chaque élément qui la compose. Si vous ne prenez pas de recul, vous finissez exténué. Mais si vous prenez du recul, vous vous offrez la possibilité de choisir. Peut-être que certaines des tâches sur votre liste ne sont pas si importantes et peuvent être remises au lendemain. Ou peut-être avez-vous besoin de faire une pause ? Prendre du recul, c’est se donner l’opportunité de faire des choix et permettre à la partie judicieuse de votre cerveau de prendre la décision la plus appropriée.
 
	[image: coche.jpg] Avoir une meilleure estime de soi. Vous vous répétez que vous n’êtes pas assez bien, que vous n’êtes pas capable de faire telle ou telle chose ou encore que telle personne est bien meilleure que vous. Voir ces pensées comme des faits bruts vous empêche d’avancer, alors que prendre du recul vous permet d’observer la situation avec distance.
 
	[image: coche.jpg] Plus de contrôle et de calme. Imaginez que vous êtes en train de faire un cauchemar. Les fantômes, monstres, ou toute autre créature effrayante ne sont que le produit de votre imagination. Lorsque vous vous réveillez, vous êtes libéré de la présence de ces êtres fictifs. Si vous aviez la possibilité de savoir, dans votre rêve, qu’il ne s’agit que d’un rêve, vous n’auriez pas eu si peur. De la même façon, lorsque vous prenez du recul par rapport à vos pensées, vous reprenez le contrôle. Vous n’avez plus à croire en la véracité de ces pensées et pouvez reporter votre attention sur autre chose.


 
[image: i0054.jpg]Voici quelques conseils très simples qui vous aideront à prendre du recul par rapport à vos pensées : 


 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de la pensée : Rendez-vous au chapitre 5 et pratiquez l’exercice de la pensée dans l’attention consciente, qui se trouve dans la partie sur la méditation assise.
 
	[image: coche.jpg] Interrogez-vous. Posez-vous des questions comme : Quelles sont mes croyances sous-jacentes ? Suis-je sûr que cette pensée est vraie ? Est-ce que cette pensée m’est utile ?
 
	[image: coche.jpg] Changez la façon dont vous entendez vos pensées, vous les garderez à distance : Imaginez qu’un acteur ou un personnage de dessins animés énonce vos pensées ; collez-leur une voix aiguë ou simplement drôle ; entendez-les au ralenti ou, au contraire, en accéléré.
 
	[image: coche.jpg] Dites-vous à vous-même « merci ma tête », dès qu’une pensée inutile vous traverse l’esprit. Souriez et prenez conscience de votre respiration avant de reprendre le cours de votre journée. En agissant ainsi, vous apporterez une touche positive à vos actions au lieu de vous battre contre vos pensées. En prenant conscience de votre respiration, vous vous ancrerez un peu plus dans le moment présent.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration : voir le chapitre 6 pour plus de détails.


 
[image: i0055.jpg]Pensez à une difficulté que vous traversez en ce moment. Remarquez les pensées et les émotions que vous lui associez. Essayez maintenant de prendre du recul par rapport à ces pensées et à les intégrer dans une plus grande vue d’ensemble. Constatez l’effet que cela a sur vous. Servez-vous de la fiche d’exercices 2-3 pour y noter vos impressions.
 
Fiche d’exercices 2-3 : Prendre du recul par rapport à mes pensées

 
 
 
 
 
	Problème ou difficulté 
	Après avoir pratiqué un des exercices de recul (voir liste ci-dessus), comment m’apparaît mon problème ?
 
 
	Je n’arrête pas de me répéter à longueur de journée que je suis fatigué. 
	Après avoir pratiqué l’espace de respiration pendant 3 minutes, je réalise que ce n’est qu’une pensée. Et j’ai l’impression d’avoir déjà un peu plus d’énergie !



 
Améliorer sa concentration
 
[image: i0057.jpg]Être capable de porter son attention sur une seule tâche à la fois est extrêmement important ; cependant, sous-estimer la valeur de cette faculté est très facile. Comme William James, souvent présenté comme le fondateur de la psychologie aux États-Unis, l’a dit : L’habilité à rediriger, volontairement, une attention vagabonde dans le présent est la base même du jugement, du caractère et de la volonté. Personne n’est compos sui [maître de lui-même] sans cette capacité. Un enseignement qui améliorerait cette aptitude serait l’enseignement par excellence.
 
 

 
Par chance, vous avez entre les mains l’outil qui vous aidera à développer cette aptitude – apprendre à rediriger votre esprit lorsqu’il s’égare.
 
 

 
Pensez à toutes les tâches qui ne pourraient être accomplies efficacement sans cette habilité à se concentrer : écrire, lire, conduire, avoir une conversation, prendre une douche, suivre un cours – en y réfléchissant bien, il s’agit de la majorité des tâches que vous effectuez quotidiennement. Réfléchissez maintenant au temps et à la satisfaction que vous gagneriez si vous pouviez effectuer ces tâches avec une concentration accrue.
 
[image: i0058.jpg]Listez, sur la fiche d’exercices 2-4, les tâches que vous avez pu accomplir facilement aujourd’hui grâce à votre concentration : par exemple, vous habiller, passer un coup de fil, etc.
 
Fiche d’exercices 2-4 : Les tâches sur lesquelles je me suis concentré aujourd’hui

 
 
 
 
	
 
 
	
 
 
	


 
La méditation de pleine conscience entraîne votre cerveau à mieux se concentrer car, à chaque fois que vous observez votre esprit vagabonder, vous faites l’effort de le rediriger, intentionnellement, vers l’objet de votre attention.
 
[image: i0060.jpg]L’attention ne signifie pas qu’il vous faudra fournir un effort considérable pour rester concentré. L’idée est de fournir un effort équilibré, de même que lorsque vous dessinez avec un crayon à papier : si vous appuyez trop légèrement, votre trait sera invisible mais si vous appuyez trop fortement, la mine de votre crayon ne cessera de se casser.
 
 

 
Entraînez-vous en fournissant d’abord un effort important, puis aucun effort puis trouvez finalement le juste milieu. Parfois, vous n’avez presque aucun effort à faire et votre esprit reste concentré. Il se peut que cela ne vous arrive jamais. Comme toujours avec l’attention consciente, il n’y a pas de règles : continuez à vous entraîner et voyez ce qui fonctionne le mieux pour vous.
 
Ressentir le « flow »
 
Mihaly Csikszentmihalyi, auteur du fabuleux livre Vivre : la psychologie du bonheur (Pocket, 2006) – dont le titre anglais original est Flow – a découvert que les gens les plus heureux étaient ceux qui réussissaient à se concentrer le plus sur une tâche. Plus ces personnes sont concentrées et plus elles ont de chance de se trouver dans un état de fluidité mentale, hautement satisfaisante et enrichissante pour l’esprit, appelé le « flow ». Les individus qui connaissent régulièrement cette fluidité mentale sont plus heureux et, de ce fait, plus créatifs dans leur travail et dans leur rapport aux autres. À travers la pratique de la méditation de pleine conscience, vous augmenterez votre capacité à vous concentrer et pourrez certainement connaître cet état de fluidité mentale plus fréquemment et intensément dans l’exercice de vos tâches quotidiennes.

 
[image: i0061.jpg]Le professeur en psychologie, Marsha Linehan, vous propose cette méditation unique de 5 minutes pour améliorer votre concentration : 


 
	Asseyez-vous sur un banc dans un parc, ou tout autre lieu public, tous les jours pendant 5 minutes.
 
	Durant ces 5 minutes, entraînez-vous à ne pas regarder les gens passer mais, au contraire, à regarder dans le vide (même si vous êtes tenté de regarder les passants, forcez-vous à regarder dans le vide).
 
	Pratiquez cet exercice pendant plusieurs semaines et observez l’effet que cela a sur votre vie.

 
Une cliente, qui essaya de pratiquer cet exercice pendant plusieurs semaines, trouva qu’il lui était plus facile de se concentrer au travail et d’accomplir des tâches qu’elle redoutait auparavant, comme faire la vaisselle ou le ménage.
 
Ce qu’en dit la recherche ?
 
Des chercheurs de l’université de Caroline du Nord ont découvert que 20 minutes de méditation de pleine conscience par jour, durant 4 jours, avaient des effets positifs. Les personnes ayant médité se trouvèrent 10 fois plus efficaces dans la réussite d’une tâche demandant un haut niveau de concentration que le groupe test n’ayant pas pratiqué la méditation. Le groupe ayant médité géra également mieux son stress dans l’exécution d’une tâche avec échéance.
 
 

 
Une autre étude suivie par la chercheuse sur l’attention consciente, Amishi Jha, a révélé que la méditation de pleine conscience améliorait d’une part l’aptitude des participants à moins se laisser distraire et d’autre part leur mémoire à court terme – avec seulement 12 minutes de méditation par jour. Avec ces améliorations, il vous est plus facile de vous concentrer et d’atteindre vos objectifs quotidiens : votre précision s’affine et votre esprit vagabonde moins.
 
 

 
La méditation de pleine conscience est également utilisée pour venir en aide aux personnes souffrant de trouble du déficit de l’attention avec hyperactivité. Des chercheurs du Centre de recherche sur l’attention consciente à l’université de Californie, Los Angeles, ont enseigné une version modifiée de la méditation de pleine conscience à un petit groupe d’adolescents et d’adultes. Après le cours, les participants se montrèrent moins distraits dans l’exécution de leurs tâches.

 
[image: i0062.jpg]Testez les effets de la méditation de pleine conscience juste avant d’accomplir une activité ou une tâche quotidienne. Évaluez votre niveau de concentration, pratiquez l’exercice de méditation de votre choix durant 5 à 10 minutes avant cette activité, puis réévaluez votre niveau de concentration après l’exercice. Servez-vous de la fiche d’exercices 2-5 pour y noter vos remarques.
 
Fiche d’exercices 2-5 : Les effets de la méditation sur ma capacité à me concentrer

 
[image: i0063.jpg]

 
Voici quelques conseils pour améliorer votre concentration :
 
[image: i0064.jpg]Au travail, optimisez votre concentration en fermant votre boîte de messagerie et en éteignant votre téléphone, même si ce n’est que pour de courts moments. L’absence de distractions booste la productivité, la concentration et la satisfaction personnelle.
 
 
	[image: coche.jpg] La prochaine fois que vous vous surprenez à faire plusieurs choses à la fois, arrêtez. Respirez profondément. Puis dites-vous : « Essaye, aujourd’hui, de te concentrer de ton mieux sur une seule tâche, dans l’attention consciente. » Entreprendre plusieurs activités à la fois est contre-productif et génère un plus grand stress – à éviter autant que possible.
 
	[image: coche.jpg] Chaque jour, cherchez quelque chose que vous trouvez magnifique : cela pourra être votre enfant, votre partenaire, l’architecture d’un bâtiment ou simplement le ciel. Cherchez à communier avec cette beauté pendant quelques minutes, sans distraction. Votre esprit vagabondera, comme d’habitude, mais vous le redirigerez, avec douceur et gentillesse, vers l’objet de votre attention.


 
[image: i0065.jpg]Si vous commencez la méditation, vous aurez peut-être la sensation que votre attention s’empire avec la pratique. C’est faux – vous réalisez simplement la facilité avec laquelle votre esprit se laisse distraire. Persévérez, même s’il vous semble que vous ne vous concentrez pas bien. Ayez confiance dans le processus de méditation et détournez-vous des pensées néfastes comme : « je ne peux pas me concentrer », « je suis nul », « je n’y arrive pas », etc. Ce ne sont que des pensées et elles ne servent à rien.

 
Prendre de meilleures décisions
 
Des décisions, vous en prenez à longueur de journées : qu’il s’agisse de décider si vous voulez des toasts ou des céréales, faire du sport ou regarder la télévision, regarder vos e-mails ou téléphoner. Et pourtant, la plupart de ces décisions sont prises inconsciemment, de façon habituelle et automatique.
 
 

 
Choisir dans l’attention consciente
 
 

 
La pleine conscience s’érige contre les décisions prisent par habitude et recherche, au contraire, une prise de décision consciente et considérée – particulièrement si ces dernières sont importantes. Pour pouvoir prendre des décisions réfléchies, votre cerveau doit se trouver dans le bon état d’esprit. Si vous êtes stressé, anxieux ou sous le joug d’une émotion intense, votre jugement en sera fortement influencé et cela pourra même être inquiétant si vous êtes face à un choix compliqué nécessitant de considérer plusieurs facteurs : changer de travail, vous marier, avoir des enfants, déménager à l’étranger.
 
 

 
Lisez cet exemple concernant une décision moyennement importante à prendre et voyez comment un climat particulier peut l’affecter.
 
 
	[image: coche.jpg] Vous venez de gagner un voyage et votre fils vous demande s’il peut avoir un nouveau jeu vidéo, il y a de fortes chances pour que vous acceptiez.
 
	[image: coche.jpg] Imaginez maintenant que vous ayez eu une journée de travail difficile, que votre supérieur vous en ait fait voir de toutes les couleurs, alors vous vous sentez irrité. Votre fils vous demande la même chose, vous refusez.


 
[image: i0066.jpg]Les émotions affectent vos décisions et si vous ne prenez pas conscience de cette réalité, vos décisions pourront sembler risquées et irrationnelles.
 
 

 
Voici comment l’attention consciente peut vous aider à prendre de meilleures décisions. Imaginez que vous vous trouviez dans un café en train de décider de ce que vous voulez commander. Vous observez le large éventail de nourriture proposée : des barres chocolatées, des biscuits, des salades, des sandwiches et d’autres choses encore. Le serveur vous demande : « Que désirez-vous aujourd’hui ? » En mode automatique, vous pourriez décider d’opter pour un grand café et une part de gâteau au chocolat sans même réfléchir. Mais aujourd’hui, vous êtes dans l’attention consciente, vous ne prenez pas votre décision à la hâte. Alors vous commencez par commander un café et si, dans 15 minutes, vous avez encore faim, vous commanderez à manger. Après avoir fini votre boisson, vous vous sentez rassasié et quittez le café.
 
[image: i0067.jpg]L’attention consciente n’exclut pas les prises de décision un peu plus futiles : vous pourrez vous laisser aller sur la carte des desserts par exemple ! L’attention consciente, c’est la recherche de décisions délibérées – et parfois ces décisions incluent de se faire plaisir sans remords. D’ailleurs, l’attention consciente pourra même augmenter votre plaisir si vous réussissez à vous concentrer pleinement sur la récompense choisie !
 
 

 
S’accorder avec ses intuitions
 
 

 
La méditation de pleine conscience aide à se sentir plus en accord avec ses intuitions et donc, à prendre de meilleures décisions. L’instinct ou les pressentiments sont des outils puissants dans la prise de décision. Une intuition n’est pas une force bizarre : les décisions basées sur le ressenti pénètrent une partie influente de votre inconscient – même s’il est vrai que la recherche scientifique n’a pas encore émis de conclusions définitives sur ce processus. Parfois, il est sage de suivre son intuition ; d’autres fois, elle s’avère erronée. L’attention consciente peut vous aider à choisir quand suivre votre intuition.
 
 

 
L’intuition est souvent ressentie par le corps, il peut s’agir d’un pressentiment vous incitant à suivre votre cœur ou des frissonnements à l’idée de faire un choix particulier. Ces signaux corporels viennent probablement des neurones connectés à votre cerveau et localisés un peu partout dans votre corps. Vos intestins, par exemple, contiennent 100 millions de neurones. Même votre cœur est connecté à votre cerveau par le biais de plusieurs milliers de neurones. Ces connexions au cerveau, à travers le corps, peuvent émettre de subtils signaux vous indiquant la meilleure direction à prendre dans un contexte donné.
 
 

 
La méditation de pleine conscience, en se concentrant sur ce qui se passe dans votre corps instant après instant, aide à renforcer votre intuition. À travers l’attention consciente, vous devenez plus sensible et à l’écoute des sensations ressenties par votre corps. La pratique de l’attention consciente peut entraîner une plus grande aptitude à l’intuition – vous remarquez les signes de l’intuition plus rapidement et pouvez ainsi décider de baser vos décisions sur elle.
 
Un pilote de course sauvé par son intuition
 
Un pilote de Formule 1 vit sa vie épargnée lorsque, à l’approche d’un virage dangereux, il ressentit le besoin de s’arrêter. Il dit plus tard que son désir de stopper sa voiture fut plus fort que celui de remporter la course. Il s’avéra qu’un accident venait d’avoir lieu à la sortie du virage et, s’il avait poursuivi à sa vitesse normale, il serait sans doute rentré dans les autres voitures et aurait pu mourir. Quand on lui demanda comment il avait su, le pilote n’eut pas d’explication à fournir. Une équipe de psychologues lui demanda de regarder l’enregistrement de la course pour revivre cet épisode. En visionnant le film, il remarqua que la foule ne le regardait plus mais, au contraire, regardait dans une autre direction. C’est l’information qui, inconsciemment, entra dans son cerveau et le poussa à s’arrêter.
 
 

 
D’après certains scientifiques, toutes les intuitions sont basées sur le décryptage d’indices entre vos pensées et émotions et le monde qui vous entoure. Parfois vous n’êtes pas directement conscient de ces indices mais votre cerveau, lui, les a saisis et assimilés. Mais si vous n’êtes pas du tout attentif, vous passez à côté d’informations importantes et vous vous montrez moins intuitif.

 
[image: i0068.jpg]Sur la fiche d’exercices 2-6, décrivez une intuition que vous avez pu avoir : concernant une relation, un partenariat professionnel ou simplement un danger. Précisez si, d’après vous, la décision que vous avez alors prise s’est avérée la plus sage.
 
 
 
 
 
 
	Fiche d’exercices 2-6 : Mes expériences passées : intuition et prise de décision
 
 
	Contexte et signaux de l’ intuition 
	Ai-je suivi mon intuition ? 
	Était-ce la bonne décision ?
 
 
	Après une discussion avec un inconnu dans une librairie, j’ai eu la sensation de devoir rester en contact avec cette personne. J’ai ressenti de la chaleur dans ma poitrine. 
	Oui, nous sommes restés en contact. 
	Oui, nous nous entendons très bien.




 
Adoucir ses émotions
 
Les émotions positives peuvent être merveilleuses. Comme il est bon de ressentir la joie, l’euphorie, l’excitation, le bonheur. Mais comment mieux gérer les émotions plus négatives ?
 
 

 
Dans cette section, vous découvrirez comment gérer vos émotions grâce à l’attention consciente – la marche à suivre lorsque vous vous sentez faible, très en colère ou extrêmement anxieux.
 
Une bonne santé émotionnelle grâce à l’attention consciente
 
L’attention consciente est devenue une partie importante de nombreux traitements psychologiques. Des experts se penchent même sur l’utilisation de l’attention consciente pour régler des problèmes comme l’anxiété, les troubles bipolaires, la dépression, les troubles de l’alimentation, les troubles de stress post-traumatique ou encore la prévention des rechutes chez les personnes dépendantes.
 
 

 
Les résultats de l’attention consciente sur le traitement des dépressions à répétition sont tels que le système de santé publique au Royaume-Uni (National Health Service) la recommande. Les résultats sur les autres conditions n’en sont qu’aux prémisses, mais se révèlent d’ores et déjà très prometteurs.
 
 

 
La méditation de pleine conscience améliore également le bien-être subjectif, autrement connu comme le bonheur ! Quelques semaines de pratique entraînent déjà des changements positifs sur le cerveau et les méditants de longue date présentent un niveau de bien-être bien au-dessus de la moyenne.

 
Comprendre la nature de ses émotions
 
Ressentir des émotions est un phénomène normal. Alors que certaines personnes les ressentent faiblement, d’autres seront traversées par des émotions fortes et fluctuantes d’un moment à un autre.
 
 

 
Quel rapport entretenez-vous avec vos émotions : sont-elles pour vous une expérience agréable ou les tenez-vous à l’écart ; luttez-vous contre certaines d’entre elles ou essayez-vous de les rejeter ou, au contraire, vous accrochez-vous à d’autres ?
 
 

 
La méditation vous encourage à prendre note de vos émotions avec attention et avec compassion, curiosité, acceptation et ouverture (qui sont les quatre attitudes associées à l’attention consciente décrites au chapitre 1).
 
[image: i0070.jpg]Imaginez que vous vous sentiez anxieux en ce moment. Vous pouvez même essayer de faire remonter votre anxiété en pensant à un sujet qui vous préoccupe. Réfléchissez maintenant à chacune des attitudes ci-dessous en essayant de distinguer comment elles pourraient vous aider à gérer vos émotions : 


 
	[image: coche.jpg] L’attention : Elle vous aide à ressentir l’émotion dans votre corps. Identifiez dans quelle partie de votre corps vous ressentez vos émotions. Sans attention, votre réponse émotionnelle est automatique et immuable.
 
	[image: coche.jpg] L’autocompassion : Elle vous aide à faire preuve de compréhension à l’égard de votre anxiété. Si l’un de vos amis se sentait anxieux, quels mots utiliseriez-vous pour le réconforter ? Adressez-vous ces paroles. Pourquoi ne pas placer votre main, de manière bienveillante et affectueuse, à l’endroit de votre corps dans lequel vous ressentez l’émotion.
 
	[image: coche.jpg] La curiosité : Elle vous aide à passer de la fuite malsaine à une approche plus saine de vos émotions. Remarquez leur taille, forme, les couleurs que vous leur associez, les odeurs et les textures. Observez si la sensation physique de l’émotion grandit ou rapetisse avec chaque nouvelle respiration.
 
	[image: coche.jpg] L’acceptation : Elle vous aide à gérer vos émotions. Pouvez-vous autoriser cette émotion à être simplement ce qu’elle est, à cet instant précis ? Essayez de vous dire : « le sentiment est là… tout va bien… laisse-le être ». Essayez également de ressentir votre respiration et votre émotion simultanément.
 
	[image: coche.jpg] L’ouverture : Elle vous aide à changer de point de vue. Du mieux que vous le pouvez, prenez du recul par rapport à votre émotion et donnez-lui de l’espace pour être là, simplement là. Devenez un observateur curieux mais impartial (comme nous l’évoquerons dans la section suivante « Rencontrer son observateur intérieur »). Imaginez que vous prenez de la distance par rapport à cette émotion. Essayez de vous dire : « Je regarde cette anxiété… Je suis un observateur… un témoin… »


 
La finalité de ce processus est de vous aider à passer de l’évitement à l’approche dans la manière de gérer vos émotions.
 
 

 
Sur la fiche d’exercices 2-7, écrivez comment vos émotions vous affectent. Décrivez ce que vous ressentez mais aussi l’impact de ces émotions sur votre manière d’être. Soyez aussi honnête que possible ; essayez de ne pas écrire ce que vous devriez faire mais ce que vous faites vraiment.
 
Fiche d’exercices 2-7 : Attitude consciente et émotions

 
[image: i0071.jpg]



 
Être soi-même
 
La plupart d’entre nous ne font plus cas de qui nous sommes, de la perception de nous-même. Vous vous considérez probablement comme une entité figée qui, constamment, pense, ressent et fait les choses. Mais en fait la perception de soi est bien plus fluide. Lorsque vous êtes perdu dans vos pensées, par exemple, ou que vous dormez profondément la nuit, votre perception de vous-même semble disparaître complètement.
 
Rencontrer son observateur intérieur
 
[image: i0072.jpg]Avec la méditation de pleine conscience, vous vous apercevrez qu’une partie de vous-même se fait l’observateur ou le témoin de tout ce que vous pensez, ressentez et faites. Alors qu’il n’existe pas de terme spécifique pour cette dimension de notre personne, nous avons choisi de l’appeler l’observateur intérieur car il vous permet d’observer et de remarquer vos pensées, vos émotions et vos sensations corporelles. C’est en effet un composant essentiel de votre être.
 
 

 
Les personnes qui pratiquent finissent par apprécier la méditation de pleine conscience pour cette dimension profonde et toujours là d’eux-mêmes, dans laquelle ils peuvent se reposer en observateur présent, attentif, bienveillant et apaisé. Dans cet espace intérieur, vous ne vous laissez pas abattre si facilement par les hauts et les bas de la vie. C’est un endroit de retraite, un refuge, un espace à l’intérieur qui n’est jamais atteint indépendamment de vos actions, de votre maladie, de votre négativité. Cet observateur intérieur ne fait effectivement que cela – observer sans juger vos pensées, vos émotions, vos sensations corporelles et la vie qui vous entoure. Lorsque vous prenez du recul par rapport à vos pensées et vos émotions, vous devenez cet observateur tranquille et toujours présent.
 
 

 
Grâce à cette habilité à observer sans juger, vous vous sentirez plus libre, plus fort pour affronter les difficultés et plus connecté avec vous-même.
 
Voir le masque plutôt qu’à travers le masque
 
Dans le domaine du développement personnel, on s’attache généralement à changer une manière de penser. On vous dit de penser de façon plus positive, plus optimiste, différemment, de voir plus grand ; de laisser derrière vous les pensées négatives et de vous sentir plus heureux. Le raisonnement sous-jacent est que si vous changez votre façon de penser, vous vous changerez vous-même, comme si vous étiez vos pensées.
 
 

 
La méditation de pleine conscience offre une perspective différente. Étymologiquement, le mot personnel prend ses origines dans le mot latin persona qui signifie « masque » (en référence aux masques de théâtre que les acteurs portaient pour représenter un personnage diffèrent) et développement de développer qui signifie « révéler, dévoiler ». De façon très intéressante, le développement personnel serait donc de dévoiler son masque pour révéler sa vraie nature. Dans la vie de tous les jours, vous portez des masques différents : celui de mère ou de père, d’époux ou d’épouse, d’enseignant ou d’écrivain, de footballeur ou de chauffeur. Mais sous l’étymologie se cache une autre dimension qui est souvent négligée – cette capacité à observer ces différents rôles suggère que vous en êtes distancié. C’est ce que nous appelons l’observateur intérieur.


 
Ne plus s’identifier inutilement
 
L’identification, dans ce contexte, c’est se sentir étroitement lié à un état et c’est une impression qui, à terme, peut se révéler problématique. Voici un exemple du type de phrases qui vous traversent l’esprit lorsque vous êtes dans cet état d’esprit d’identification : 


 
	[image: coche.jpg] Je suis triste ;
 
	[image: coche.jpg] Je suis heureux ;
 
	[image: coche.jpg] Je suis stressé ;
 
	[image: coche.jpg] J’ai été heurté (si vous avez eu un accident de voiture, par exemple) ;
 
	[image: coche.jpg] Je suis inutile ;
 
	[image: coche.jpg] Je suis brillant.


 
Toutes ces déclarations impliquent que vous êtes ce sentiment, cette philosophie, cet état d’esprit, ce jugement ou toute chose à laquelle votre moi s’identifie.
 
« Je veux te raconter une histoire »
 
Des chercheurs de l’université de Toronto ont identifié deux manières qu’emploie le cerveau pour construire la perception de soi. Ces deux cas de figure sembleraient emprunter des chemins différents dans notre cerveau :
 
 

 
La narration : votre cerveau est constamment en train de vous raconter l’histoire de ce qui se passe autour de vous et qui vous êtes. Le cerveau se sert de la pensée pour créer la perception de soi.
 
 

 
La connexion directe avec les sens : votre cerveau observe le monde qui vous entoure et s’en sert pour concevoir votre moi véritable. Cette identité est créée en vivant dans le moment présent et c’est ce que la méditation de pleine conscience réussit à apporter.
 
 

 
Ces deux éléments sont intrinsèquement liés : l’un appelant l’autre. Cela explique pourquoi, en pratiquant la méditation de pleine conscience, vous êtes en connexion avec votre respiration et les bruits qui vous entourent (les sens) et, avant même de vous en rendre compte, votre cerveau se remémore un événement passé (la narration).
 
 

 
La recherche portant sur la pratique de la méditation de pleine conscience a prouvé que les méditants réussissaient mieux à connecter avec le moment présent sans avoir à replonger automatiquement dans un mode narratif. Cette découverte est peut-être la preuve que la méditation de pleine conscience évite de tomber dans un mode de pensée narcissique et inutile. En d’autres termes, embrassez la méditation de pleine conscience et dites adieu à votre moi névrosé.

 
Le problème avec l’identification, c’est que vous devenez moins flexible car votre identité est fixée sur une idée particulière. Sans une dose de flexibilité, il vous sera plus difficile d’opérer un changement lorsque vous en ressentirez le besoin. Voici comment, avec une attention consciente, vous pourrez transformer votre manière de présenter les choses et mettre fin à l’identification comme dans le cas des pensées exprimées précédemment : 


 
	[image: coche.jpg] Je ressens, en ce moment, un sentiment de tristesse dans mon corps.
 
	[image: coche.jpg] Je me sens heureux en ce moment. Mon corps se sent léger.
 
	[image: coche.jpg] Je ressens de la tension dans les épaules et mon rythme cardiaque est élevé ; ce sont les signes du stress –  Bonjour le stress !
 
	[image: coche.jpg] Ma voiture a été heurtée… pas moi !
 
	[image: coche.jpg] Je n’ai pas réussi à achever le projet sur lequel je travaille dans le temps imparti. Je constate que des pensées négatives surgissent. Je dois essayer de me concentrer sur ma respiration pour mieux la ressentir afin d’être capable de gérer ma réaction.
 
	[image: coche.jpg] J’ai réussi à finir ce projet dans les temps et j’en ressens une profonde satisfaction. Je suis reconnaissant envers ceux qui m’ont aidé.


 
[image: i0073.jpg]L’identification, qu’elle soit positive ou négative n’est jamais salutaire : 


 
	[image: coche.jpg] L’identification négative est néfaste car, à travers elle, vous êtes fixé sur une pensée ou un sentiment. Vous réagissez comme si cette pensée ou ce sentiment étaient réels, renforçant alors votre problème.
 
	[image: coche.jpg] L’identification positive peut, elle aussi, être néfaste. Imaginez que votre supérieur se trouve compétent. Si vous essayez de lui dire que son équipe n’est pas contente ou qu’il doit changer quelque chose, il ne sera pas d’accord car il est convaincu que tout ce qu’il fait est parfait et n’est donc pas capable de faire preuve de flexibilité.


 
[image: i0074.jpg]Sur la fiche d’exercices 2-8, lisez les phrases et complétez-les aussi vite que possible. Grâce à cette activité écrite, vous prenez immédiatement du recul par rapport à vos identifications car vous placez vos pensées directement sur le papier, et donc hors de votre tête. Cet exercice peut entraîner une plus grande flexibilité dans la perception de soi.
 
Fiche d’exercices 2-8 : Mettre fin aux identifications

 
 
 
 
	Je suis…
 
 
	Je suis…
 
 
	Je suis…
 
 
	Je suis…
 
 
	Je suis…
 
 
	Maintenant, pour chaque déclaration, diminuez l’identification en modifiant votre façon d’exprimer les choses :
 
 
	Je me sens/ressens…
 
 
	Je pense que…
 
 
	Mon cerveau est…
 
 
	Mon corps est…
 
 
	Je suis conscient…


 
En procédant ainsi, vous prenez du recul par rapport à vos identifications et pouvez y mettre fin.
 
[image: i0076.jpg]En pratiquant la méditation de pleine conscience, vous apprenez à découvrir votre observateur intérieur. De ce nouveau point de vue qu’il vous offre, il vous est plus facile de vous regarder vous identifier à vos pensées ou à vos émotions. Vous pourrez ainsi les laisser s’échapper ou leur faire de la place, sans vous y accrocher.






Deuxième partie
 
Se préparer à une vie dans l’attention consciente
 
[image: i0077.jpg]

 
« Excuse-moi un instant, il faut que je ramène Roger  
dans l’ici et maintenant. »
 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Vous définirez les valeurs auxquelles vous croyez et qui vous donneront accès à une vie plus satisfaisante.
 
 

 
Vous cultiverez une grande variété d’attitudes conscientes pour vivre de façon plus apaisée au quotidien.
 
 

 
La curiosité et la gaieté rentreront dans votre vie.
 
 

 
Vous vous frotterez aux modes « faire » et « être ».
 
 

 
Vous apprendrez à ne plus vivre votre vie en pilote automatique et observerez le monde qui vous entoure.
 





Chapitre 3
 
Définir une intention saine et adopter une attitude positive
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Découvrir l’attitude consciente qui vous correspond
 
	[image: triangle.jpg] Voir le monde d’un œil neuf
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre l’importance de la compassion vis-à-vis de soi
 
	[image: triangle.jpg] Faire preuve de gratitude


 
 

 
À chaque fois que je (Shamash) me réveille et qu’il pleut, au lieu de me traîner hors de mon lit en geignant, je réfléchis à tous les bienfaits de la pluie. En me montrant reconnaissant de la pluie qui tombe, je change automatiquement mon attitude à son égard. Ce sentiment de gratitude est plus favorable à une vie dans l’attention consciente. Et comme je vis à Londres, j’ai la chance de pouvoir beaucoup pratiquer cette gratitude !
 
 

 
Dans ce chapitre, vous explorerez votre intention – ce que vous souhaitez vraiment obtenir de la méditation de pleine conscience et comment votre projet peut s’intégrer à vos valeurs. Vous découvrirez de quelles sortes d’attitudes sous-jacentes et peut-être inconscientes vous faites preuve à l’égard de l’attention consciente et explorez les attitudes utiles pour exalter votre expérience de la méditation de pleine conscience.
 
[image: i0078.jpg]La méditation de pleine conscience est une pratique différente de la pensée positive. Cependant, l’attention consciente ce n’est pas non plus faire preuve d’une plus grande attention de manière neutre. L’attention consciente, c’est développer une plus grande attention au moment présent avec la bonne attitude, celle qui favorisera votre recherche du bien-être et votre ouverture aux nouvelles expériences.
 
Explorer vos intentions
 
Vous vous demandez peut-être pourquoi l’intention a une place si centrale dans la méditation de pleine conscience. L’étymologie même du mot aide à répondre à cette question. Intention vient d’un mot latin signifiant tendre l’attention vers ; l’intention c’est donc tendre votre attention vers quelque chose mais aussi la raison de cette action. Imaginez un chirurgien prêt à inciser la poitrine d’un patient dans le but de lui sauver la vie. Imaginez, maintenant, un meurtrier pratiquer cette même incision. L’action est identique, mais la nature de l’intention est différente – l’intention est bien la clé dans cet exemple.
 
 

 
C’est pourquoi explorer vos intentions personnelles est essentiel dans votre pratique de l’attention consciente. Définir des intentions claires vous aidera à vous impliquer plus fortement dans la pratique de la méditation de pleine conscience ainsi qu’à avancer dans la direction souhaitée.
 
Clarifier vos intentions
 
Voici les attentes typiques de la majorité des individus qui pratiquent la méditation de pleine conscience. Peut-être que certaines d’entre elles se rapprocheront de vos propres intentions : 


 
	[image: coche.jpg] Réduire un symptôme médical ;
 
	[image: coche.jpg] Réduire un stress/Augmenter votre résistance au stress ;
 
	[image: coche.jpg] Améliorer vos relations ;
 
	[image: coche.jpg] Une plus grande attention et gestion des émotions ;
 
	[image: coche.jpg] Accorder plus de sens à la vie ;
 
	[image: coche.jpg] Approfondir votre spiritualité ;
 
	[image: coche.jpg] Paix/clarté/sagesse/calme ;
 
	[image: coche.jpg] Renforcer bien-être et bonheur ;
 
	[image: coche.jpg] La recherche du calme et de l’apaisement.


 
[image: i0079.jpg]La finalité de la méditation de pleine conscience repose sur les intentions d’être, de permettre et de lâcher prise. C’est une très bonne idée que de considérer ces intentions comme des qualités dont vous faites d’ores et déjà preuve. Vous n’aurez donc pas à fournir tous les efforts possibles pour les atteindre. Un aspect central de la méditation de pleine conscience est de permettre au sujet qui la pratique de se détacher de ce besoin d’obtenir à tout prix, de courir de manière obsessionnelle après ses objectifs. En résumé, ne vous cramponnez pas à vos intentions, s’y attacher légèrement suffira.

 
Découvrir des intentions enfouies
 
Voici un très bon exercice de visualisation qui vous aidera à découvrir vos intentions les plus enfouies vis-à-vis de la pratique de la méditation. Assurez-vous d’avoir suffisamment de temps devant vous (entre 15 et 20 minutes) ce qui vous permettra de vous immerger complètement dans cet exercice.
 
[image: i0080.jpg]Trouvez une position confortable. Vous serez peut-être dans votre pièce préférée, chaudement enroulé dans une couverture sur le canapé ou pourquoi pas dans un bain, si la possibilité de mouiller ce livre vous est supportable. Qu’importe l’endroit, du moment que vous vous sentiez calme et apaisé. 


 
	Concentrez-vous sur votre respiration et respirez profondément. Rappelez-vous d’inspirer lentement par le nez. Vous avez conscience de l’air qui descend dans votre corps et fait gonfler votre ventre. Retenez votre souffle quelques instants puis expirez, doucement, par la bouche. Observez la sensation de l’air qui entre et quitte votre corps. Respirez ainsi plusieurs fois : vous devriez commencer à vous sentir plus relaxé. Puis, reprenez une respiration normale.
 
	Fermez les yeux si cela vous semble naturel.
 
	Prenez note de ce qui se passe dans votre corps. N’hésitez pas à bouger jusqu’à ce que vous trouviez la position la plus confortable pour votre pratique d’aujourd’hui. Prenez votre temps, il n’y a aucune urgence. Laissez s’échapper toutes les tensions que vous pourriez ressentir.
 
	Imaginez maintenant un endroit paisible. Il peut s’agir d’un endroit réel, où vous êtes déjà allé, un endroit imaginaire ou une combinaison des deux. Prenez votre temps mais dès que vous avez trouvé l’endroit qui vous convient, restez-y. Il pourra s’agir d’un lieu au milieu de la nature ou retiré à l’intérieur d’une maison ou d’un appartement ; vous pourrez vous y trouver seul ou entouré. À vous de décider de l’endroit où vous vous sentirez le plus calme, serein, et en sécurité.
 
	Devenez conscient de ce que vous voyiez dans cet endroit paisible. Observez les couleurs qui vous entourent, les ombres, la distance entre la scène créée et vous-même. Choisissez un objet autour de vous et contemplez-le longuement. Si vous vous trouvez sur une plage, par exemple, observez intensément les couleurs et les coquillages sur le sable. Prenez plaisir à regarder chaque détail qui compose votre endroit paisible.
 
	Écoutez maintenant attentivement les sons qui vous entourent. Observez la qualité de ces sons, comment ils se substituent au silence, leur volume et leur tonalité. Immergez-vous complètement dans cette expérience auditive.
 
	Procédez de la même façon avec les odeurs, observez les sensations physiques qu’elles déclenchent dans votre corps. Imaginez-vous en train de manger et de prendre conscience des goûts qui se mélangent dans votre bouche.
 
	Posez-vous la question suivante : « Qu’est-ce que j’attends de la méditation de pleine conscience ? » N’essayez pas de vous imposer une réponse particulière. Posez-vous simplement la question et observez les pensées, sensations ou images qui surgissent.
 
	Laissez passer quelques minutes puis reposez-vous cette question : « Qu’est-ce que je souhaite vraiment, mais vraiment atteindre grâce à la méditation de pleine conscience ? » Laissez à cette question l’opportunité de voyager de votre tête vers votre cœur comme si vous interrogiez votre moi profond.
 
	Dès que vous êtes prêt, quittez cet endroit intérieur paisible et rejoignez le monde extérieur. Respirez lentement et profondément, étirez-vous et ouvrez doucement les yeux s’ils étaient fermés (cela vous évitera de vous prendre les pieds dans la queue de votre chat et d’anéantir l’aura de paix dans laquelle vous baignez !).

 
Naviguez vers vos intentions
 
Envisagez vos intentions comme une adresse que vous entreriez dans votre GPS et qui vous guiderait dans une ville que vous n’avez jamais visitée auparavant. Si vous n’entrez pas la bonne destination, vous n’atteindrez jamais cet endroit. Mais le téléguidage n’est pas non plus le voyage lui-même. Ce n’est pas lui qui vous fait monter dans votre voiture, boucler votre ceinture de sécurité et prendre la route – vous-même êtes aux commandes des actions nécessaires.
 
 

 
Le paradoxe dans la pratique de la méditation est que l’action est bien souvent une absence d’action physique. En effet, vous pourrez plus facilement vous asseoir et observer votre respiration ou simplement prendre un moment pour réfléchir à la fin de la journée, grâce à l’attention consciente.

 
Écrivez sur la fiche d’exercices 3-1 en page suivante toutes vos remarques concernant cette expérience. Qu’avez-vous pu observer ? Que s’est-il passé lorsque vous vous êtes demandé ce que vous attendiez de la méditation de pleine conscience ?
 
Fiche d’exercices 3-1 : Découvrir mes intentions enfouies vis-à-vis de la méditation de pleine conscience

 
[image: i0081.jpg]

 
[image: i0082.jpg]Quelles que soient les réponses qui sont ressorties de cet exercice, elles peuvent révéler vos intentions les plus enfouies concernant la pratique de la méditation de pleine conscience. Gardez-les à proximité : dans votre sac ou votre portefeuille, épinglées sur un mur ou la porte du frigo, de telle sorte que vous puissiez les relire régulièrement. Si vous n’avez trouvé aucune réponse, ne vous inquiétez pas, c’est peut-être que cet exercice ne vous était pas destiné.


 
Révéler vos valeurs
 
Les valeurs sont les choses qui, à vos yeux et dans votre vie, sont importantes – les désirs les plus enfouis au fond de votre cœur quant à la conduite que vous souhaitez adopter. Vous ressentirez de la satisfaction à identifier vos valeurs et à vous en rapprocher.
 
 

 
Les valeurs ne sont pas des objectifs mais plutôt une direction vers laquelle vous souhaitez vous orienter. Vous pouvez envisager une valeur comme l’une des directions d’une boussole. Ne pas connaître ses valeurs serait comme de voyager dans une direction inconnue. En réfléchissant à vos valeurs en termes de direction plutôt que de buts à atteindre, vous garderez à l’esprit qu’une direction n’est pas un point d’arrivée. Si vous souhaitez vous diriger vers le nord, vous pourrez toujours aller plus au nord, où que vous vous trouviez. De la même façon, les valeurs représentent une manière de vivre vers laquelle vous avancez continuellement.
 
 

 
Connaître vos valeurs et savoir dans quelle direction vous vous dirigez est utile. La citation ci-dessous, extraite d’Alice aux pays des merveilles l’illustre merveilleusement bien :
 
 

 
« Dites-moi, je vous prie, de quel côté faut-il me diriger ? » 
« Tout dépend ? Où souhaitez-vous aller ? » dit le chat. 
« Cela m’est assez indifférent », répondit Alice. 
« Dans ce cas, peu importe de quel côté vous irez », dit le chat. 
« Pourvu que j’arrive quelque part », ajouta Alice en guise d’explication. 
« Cela ne devrait pas manquer, dit le chat, pourvu que vous marchiez assez longtemps. »
 
[image: i0083.jpg]Vos valeurs n’étant pas immuables, elles pourront changer au cours de votre existence. Elles pourront évoluer après la lecture de ce livre : par exemple, vous accorderez peut-être plus d’estime à la méditation de pleine conscience. En avançant dans la vie, vos valeurs changent à mesure que vous apprenez de nouveaux faits, gagnez en perspicacité, discutez avec d’autres ou vivez de nouvelles expériences.
 
 

 
Être clair avec ses valeurs est un acte d’attention consciente. Être conscient de ce qui est important pour vous, de ce qui vous touche profondément, apporte de la profondeur à votre vie. Si, au contraire, vous vivez votre vie par habitude, vous agissez par automatisme, sans nécessairement prendre le soin de vérifier si vos actions sont en accord avec les choses qui ont de l’importance à vos yeux.
 
 

 
C’est pourquoi clarifier vos valeurs, de temps à autre, est un exercice très utile, particulièrement lorsque votre vie ne vous semble pas satisfaisante. Vous pourrez clarifier vos valeurs de manières bien différentes, nous vous décrirons dans cette section deux méthodes distinctes.
 
Choisir des valeurs qui vous correspondent
 
[image: i0084.jpg]Étudiez les valeurs énoncées sur la fiche d’exercices 3-2 et entourez celles que vous jugez les plus importantes. Placez un astérisque à côté des valeurs qui vous semblent relativement importantes et rayez celles aux lesquelles vous n’attachez aucune importance. Vous pourrez ajouter d’autres valeurs en bas de la liste fournie. Ne réfléchissez pas trop – suivez votre instinct et voyez les résultats obtenus.
 
Fiche d’exercices 3-2 : Discerner mes principales valeurs

 
[image: i0085.jpg]

 
[image: i0086.jpg]

 
[image: i0087.jpg]Il s’agit simplement d’une sélection non exhaustive de valeurs – prenez le temps de réfléchir et d’ajouter d’autres valeurs si elles vous semblent importantes.

 
Faire appel à la mémoire pour révéler vos valeurs
 
Voici une autre méthode qui pourra vous aider à clarifier vos valeurs.
 
[image: i0088.jpg]Souvenez-vous d’un moment au cours de votre vie personnelle ou professionnelle pendant lequel vous vous êtes senti très heureux. Répondez ensuite aux questions sur la fiche d’exercices 3-3.
 
Fiche d’exercices 3-3 : Se souvenir d’un moment heureux

 
 
 
 
	Qu’étiez-vous en train de faire ?
 
 
	Qu’est-ce qui, précisément, vous a fait vous sentir heureux ?
 
 
	Est-ce qu’une autre personne était présente ? Comment cette personne a-t-elle contribué à votre bonheur ?
 
 
	Quelles étaient les valeurs sous-jacentes dans cette situation ? Aidez-vous de la liste des valeurs sur la fiche d’exercices 3-2 au besoin.


 
[image: i0091.jpg]Considérez maintenant un moment au cours de votre vie personnelle ou professionnelle pendant lequel vous avez ressenti une grande satisfaction. Peut-être était-ce le sentiment d’avoir accompli quelque chose d’important.
 
 

 
Répondez ensuite aux questions sur la fiche d’exercices 3-4 concernant ce moment ou cet événement.
 
Fiche d’exercices 3-4 : Se souvenir d’un moment de grande satisfaction

 
 
 
 
	Qu’étiez-vous en train de faire ?
 
 
	Qu’est-ce qui, précisément, vous a fait vous sentir satisfait ?
 
 
	Est-ce qu’une autre personne était présente ? Comment cette personne a-t-elle contribué à votre bonheur ?
 
 
	Quelles étaient les valeurs sous-jacentes dans cette situation ? Aidez-vous de la liste des valeurs sur la fiche d’exercices 3-2 au besoin.


 
Attention consciente, valeurs et objectifs
 
Une vie dans l’attention consciente, c’est être éveillé et présent dans cette vie, avec une attitude consciente. Mais ça ne s’arrête pas là, vivre dans l’attention consciente c’est aussi savoir ce qui a de l’importance à vos yeux, connaître vos valeurs et agir dans le respect de ces valeurs et avec attention. De cette façon, votre vie prend une direction qui vous apporte beaucoup de bien-être et de satisfaction. Le voyage n’est pourtant pas des plus faciles mais la méditation de pleine conscience vous offre les outils qui vous aideront dans cette transition en créant de l’espace pour y placer les émotions difficiles et en vous aidant à voir vos pensées pour ce qu’elles sont : juste des pensées.
 
 

 
De vos valeurs découleront de nouveaux objectifs. La méditation de pleine conscience n’attache pas une importance considérable à la mise en place d’objectifs mais cela ne veut pas dire pour autant qu’il vous faudra vous tenir à l’écart de tout objectif. Comme l’écrit justement l’auteur américain Denis Waitley : « Tirez des enseignements du passé, déterminez des objectifs détaillés et précis pour le futur et vivez dans le seul moment que vous pouvez contrôler : l’ici et maintenant. »

 
Alors, soyez en accord avec vos valeurs et mettez en place quelques objectifs si vous en ressentez le besoin mais ne vous y accrochez pas trop fermement – et, avant tout, vivez dans le moment présent.

 
Top 5 de vos valeurs
 
[image: i0094.jpg]Après avoir terminé les activités des fiches d’exercices 3-2, 3-3 et 3-4, compilez les cinq valeurs auxquelles vous attachez le plus d’importance sur la fiche d’exercices 3-5. Choisissez les valeurs qui parlent à votre cœur.
 
Fiche d’exercices 3-5 : Top 5 de mes valeurs

 
 
 
 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	4.
 
 
	5.


 
[image: i0096.jpg]Servez-vous de cette liste pour ne pas oublier ce qui est le plus important dans votre vie – la direction dans laquelle vous souhaitez avancer. Vous aurez peut-être envie de garder cette liste près de vous afin de pouvoir vous y replonger de temps en temps.
 
 

 
Maintenant que vous avez pu, au travers des différents exercices précédents, révéler vos valeurs, répondez aux questions de la fiche d’exercices 3-6 pour vérifier que vous êtes sur le bon chemin.
 
Fiche d’exercices 3-6 : La direction vers laquelle je me dirige

 
 
 
 
	Avez-vous l’impression que vous avancez dans la vie accompagné des valeurs qui vous importent ? Quelle partie de votre vie vous semble satisfaisante ? Dans quel domaine vous sentez-vous dans le flou ?
 
 
	Quels changements mineurs pourriez-vous effectuer pour vous sentir plus proche des valeurs qui vous sont chères ?
 
 
	Pensez-vous avoir la détermination suffisante pour opérer ces changements mineurs ? Si vous avez des doutes, peut-être y a-t-il une personne dans votre entourage qui pourrait vous y aider ou pouvez-vous chercher un soutien ailleurs ?




 
Libérer le pouvoir de l’attitude
 
L’attitude est avant tout une question de choix. C’est vous-même qui contrôlez votre attitude et c’est ce qui la rend si libératrice. Avoir une bonne attitude est un élément prépondérant dans la pratique de la méditation de pleine conscience mais aussi pour vivre une vie plus heureuse.
 
 

 
Quelle que soit l’attitude que vous adoptez dans toutes vos activités, c’est cette attitude qui donnera forme à votre expérience de cette activité. Ceci inclut la pratique de la méditation de pleine conscience. Si vous décidez que la méditation de pleine conscience est trop difficile, vous aurez du mal à trouver une approche qui pourrait potentiellement changer votre vie. Si, au contraire, vous acceptez votre expérience de la méditation de pleine conscience, quelle qu’elle soit, et que vous avez foi en son processus, vous pourrez sans doute commencer à apercevoir une transformation subtile mais profonde de votre vie.
 
Dévoiler votre attitude face à la méditation de pleine conscience
 
Les attitudes, comme les habitudes, peuvent se révéler utiles ou inutiles. Et elles ne sont pas non plus faciles à changer. Mais vous pouvez commencer par découvrir vos attitudes sous-jacentes et chercher ensuite à cultiver des attitudes plus profitables. La fiche d’exercices 3-7 pourra vous aider à dévoiler vos attitudes prédominantes face à la méditation de pleine conscience.
 
Fiche d’exercices 3-7 : Dévoiler mon attitude face à la méditation de pleine conscience

 
 
 
 
	Que pensez-vous que la méditation de pleine conscience vous apportera ?
 
 
	À quelles expériences pensez-vous arriver grâce à la méditation de pleine conscience ?
 
 
	Combien de temps souhaitez-vous pratiquer la méditation de pleine conscience avant de décider si elle fonctionne sur vous ou pas ?
 
 
	À quelles sensations physiques vous attendez-vous pendant ou après la pratique de la méditation de pleine conscience ?
 
 
	Quelles sont vos expériences passées de la méditation ?
 
 
	Quel niveau d’effort souhaitez-vous accorder à votre pratique de la méditation de pleine conscience ? Souhaitez-vous méditer plusieurs fois par jour ? Une fois par jour, une fois par semaine ou dès que vous en aurez envie ?
 
 
	Quelles sont, selon vous, les bonnes choses dans la méditation de pleine conscience ?


 
Est-ce que votre attitude apparaît principalement positive, négative ou neutre ? L’esprit humain a une facilité toute naturelle à la critique alors ne vous inquiétez pas trop si vos réponses sont plutôt négatives. Prenez-en simplement conscience et essayez de vous montrer moins enclin à juger. Si votre attitude est neutre ou positive, essayez de voir si elle n’entravera pas votre route vers une vie dans l’attention consciente en créant des attentes irréalistes. En avançant dans ce chapitre, observez si votre attitude commence à changer.
 
[image: i0100.jpg]Répondez à nouveau aux questions précédentes après la lecture de ce chapitre ou après plusieurs semaines de pratique de la méditation de pleine conscience pour voir si votre attitude a changé.

 
Entretenir une attitude non critique
 
L’esprit humain est presque constamment en train de juger : que ce soit des choses, des personnes ou des expériences, possiblement sans même s’en rendre compte. Soumettez votre esprit à un petit test grâce à l’exercice ci-dessous.
 
[image: i0101.jpg]Regardez autour de vous, où que vous vous trouviez.
 
 
	En observant les objets ou les personnes qui vous entourent, voyez comment votre esprit se met à les juger. Par exemple, vous pourrez penser : « j’aime ça », « ses chaussures sont jolies », « ça a besoin de rangement » ou « ma table est toujours en désordre, je dois être plus organisé ».
 
	Continuez votre observation pendant quelques minutes supplémentaires et notez si vous continuez ou arrêtez d’émettre des jugements.
 
	Remplissez la fiche d’exercices 3-8

 
Fiche d’exercices 3-8 : Examen de vos pensées critiques

 
 
 
 
 
	Objets/Personnes vus 
	Pensées/Jugements
 
 
	 
	


 
Faire preuve d’attention ne veut pas dire que l’on doive s’abstenir de tout jugement non plus. Votre esprit est dessiné pour penser et juger alors ne vous jugez pas trop sévèrement pour cela ! L’idée, au contraire, est de prendre conscience de votre jugement. Émettre un jugement a une place importante dans nos vies de tous les jours. Par exemple, vous ne pouvez pas étudier le rapport écrit par un(e) de vos collègues et ne rien en dire. Il est nécessaire de dire ce que vous avez aimé et d’identifier les passages qui peuvent être améliorés. Mais être dans l’attention consciente implique de prendre conscience de vos actes de jugement. Et, durant la pratique de la méditation, c’est le moment de prendre conscience de ces jugements puis de vous en détacher.
 
[image: i0103.jpg]Être dans l’attention consciente signifie être le témoin de vos expériences et être impartial face aux pensées passagères, aux émotions et aux sensations corporelles du mieux que vous le pouvez. Cela signifie prendre conscience de votre attitude face à une expérience particulière plutôt que d’essayer de contrôler ou changer, par la force, votre attitude.


 
Explorer les attitudes positives
 
Dans cette section, vous découvrirez une variété d’attitudes utiles, à considérer à la fois dans la pratique de la méditation de pleine conscience et dans votre vie de tous les jours.
 
[image: i0104.jpg]L’attention consciente est un art de vivre et pas simplement un ensemble de techniques. Alors faites place à ces attitudes de pleine conscience au travail, chez vous et dans vos relations et voyez comment elles peuvent vous aider.
 
 

 
La figure 3-1 regroupe les attitudes de pleine conscience que vous pouvez cultiver en parallèle de votre pratique. Elles sont toutes reliées entre elles et se nourrissent les unes les autres. Par le biais de la pratique de la méditation de pleine conscience, elles se développent et se renforcent en vous, vous apportant une vie plus saine et plus équilibrée.
 
Figure 3-1 : La roue des attitudes de pleine conscience. Ces attitudes se nourrissent et se chevauchent les unes les autres pour vous aider à vivre plus sagement.

 
[image: i0105.jpg]

 
Favoriser l’acceptation
 
L’acceptation est une attitude essentielle dans l’attention consciente. Acceptation veut dire permettre à vos expériences d’être exactement ce qu’elles sont, quelles qu’elles soient, plutôt que de les combattre. L’acceptation ne rime ni avec autosatisfaction ni avec renoncement. Cela signifie observer vos expériences une par une et accepter, du mieux que vous le pouvez, qu’elles reflètent une réalité dans le moment présent. Si vous le préférez, remplacez le mot « accepter » par « reconnaître », « permettre » ou « laisser faire ».
[image: i0106.jpg] 
Le prince empoisonné
 
Un jour, alors qu’un prince chassait, il reçut en plein cœur une flèche empoisonnée qui surgit de nulle part. Ses médecins arrivèrent immédiatement mais, avant même qu’on les autorisa à administrer un remède au prince, ce dernier demanda : « Dites-moi quel poison contenait cette flèche ? » On identifia le poison et les médecins purent enfin commencer à soigner le prince. Mais celui-ci demanda : « De quelle matière est constituée cette flèche ? » On lui répondit, il demanda alors qui avait bien pu fabriquer cette flèche. Pendant ce temps, le poison continuait de se répandre dans tout son corps. Le prince commençait à s’affaiblir mais voulut savoir qui avait bien pu lui décocher cette flèche et demanda qu’on retrouve son assaillant. Il exigea ensuite la présence de son conseiller spirituel pour l’aider à comprendre pourquoi il avait reçu cette flèche. Finalement, le prince mourut, une flèche en plein cœur.
 
 

 
Dans cette histoire, vous êtes le prince qui cherche à éviter les peines et l’inconfort. Les médecins sont votre acceptation. La mort du prince est le résultat d’une tendance à être dans la fuite, celle-ci causant un inconfort émotionnel et mental.

 
Si vous vous sentez contrarié ou blessé, votre réaction naturelle est de lutter immédiatement contre ce sentiment dans l’espoir de vite vous sentir mieux. Au début, ce recours à la fuite peut fonctionner mais, sur le long terme, il favorise le contraire de ce que vous recherchiez initialement – vous finissez par vous sentir encore plus contrarié ou blessé car vous êtes dans le déni.
 
 

 
Lorsque vous vous préparerez à méditer, vous aurez parfois l’impression que votre esprit est rempli de pensées qui vous détourneront de votre méditation. Si vous n’acceptez pas ces pensées ni votre expérience pour ce qu’elle est, vous pourrez vous sentir frustré, en colère ou stressé. Vous aurez l’impression d’essayer de vous concentrer, sans y arriver.
 
 

 
Gardez à l’esprit que le jugement est une chose acquise et non innée ou naturelle. Vous vous jugez vous-même ou votre comportement en termes de bien ou de mal, de ce qui est juste ou injuste. C’est le jugement qui entraîne votre manque d’acceptation et d’ouverture. Vous vous retrouvez coincé avec des sentiments difficiles à gérer si vous essayez de toutes vos forces de les combattre ou de les éviter. Les sentiments ont besoin d’être ressentis plutôt que repoussés – si vous pouvez les accepter, ils se feront plus petits avec le temps. La méditation de pleine conscience vous encourage, habilement, à accueillir, accepter et explorer ces émotions.
 
[image: i0107.jpg]Si l’acceptation de vos expériences vous semble impossible, tentez de l’atteindre pas à pas. Par exemple, si vous sentez une douleur, essayez de ressentir les sensations qu’elle provoque et de vous en approcher doucement. Soyez aussi courageux que possible lors de vos premiers pas. Même le plus petit début d’acceptation peut entraîner une série d’événements qui pourront mener, éventuellement, vers une plus grande transformation. Voyez l’acceptation comme ayant un effet « boule de neige ».
 
[image: i0108.jpg]L’acceptation de vos expériences actuelles, c’est le point de départ de votre transformation.
 
 

 
Cet exercice vous aidera à avancer vers l’acceptation d’une situation, une circonstance ou une sensation que vous ne pouvez changer. Suivez les étapes ci-dessous : 


 
	Réfléchissez aux pensées, sentiments ou sensations qui vous semblent actuellement « inacceptables » et reportez-les dans la première colonne du tableau sur la fiche d’exercices 3-9. Dans la deuxième colonne, essayez de définir votre acceptation de ce ressenti.
 
	Placez une étiquette mentale sur chaque expérience que vous n’arrivez pas à accepter. Par exemple, si vous luttez contre un sentiment de colère, dites-vous : « Je me sens en colère en ce moment. Je me sens en colère. » De cette façon, vous pourrez commencer à légitimer ce sentiment.
 
	Prenez conscience des parties de votre corps qui peuvent être tendues et imaginez votre respiration aller et venir dans ces zones de tension. Pendant que vous inspirez et expirez, prononcez des paroles qui vous aideront à avancer vers l’acceptation. Par exemple : « Le sentiment X est déjà là. Laisse-moi ressentir ce sentiment avec douceur. Je peux vivre avec l’idée de ressentir ce sentiment, instant après instant. » Remplacez la lettre X par le sentiment que vous ressentez. Embrassez l’expérience que vous évitiez avec lenteur et douceur. Si ce sentiment est trop accablant, comme la rage ou la dépression, parcourez les chapitres 11 et 12 qui vous aideront à gérer les émotions négatives trop intenses.
 
	Essayez de faire preuve d’une grande curiosité à l’égard de ce ressenti. Interrogez-vous : « D’où vient ce sentiment ? Dans quelle partie de mon corps se fait-il ressentir ? Qu’a-t-il d’intéressant ? Quel impact a ma respiration sur ce sentiment ? » Complétez ensuite la troisième colonne.
 
	Évaluez maintenant le niveau d’acceptation de vos pensées, émotions ou sensations actuelles sur une échelle de 1 à 10. Demandez-vous ce que vous pourriez faire pour augmenter d’un cran votre acceptation et avancez dans cette direction du mieux que vous le pouvez. Reportez votre niveau d’acceptation dans la quatrième colonne du tableau.
 
	Remarquez les effets de cet exercice sur le niveau d’acceptation de vos émotions difficiles, jour après jour.

 
Fiche d’exercices 3-9 : Ressentir l’acceptation

 
[image: i0109.jpg]

 
La méditation du lac
 
Cette méditation pourra vous aider à développer un sentiment d’acceptation.
 
 

 
Commencez par vous allonger, sur un lit ou sur le sol, du moment que vous vous sentiez le plus confortable possible. Fermez les yeux et sentez votre corps ne faire plus qu’un avec ce sur quoi il repose.
 
 

 
Prenez progressivement conscience de votre respiration, ressentez-la en vous, observez chaque inspiration puis chaque expiration avec bienveillance.
 
 

 
Maintenant, élargissez le champ de votre conscience de façon à ressentir tout votre corps étendu, ici et maintenant. Puis ressentez votre respiration dans tout votre corps.
 
 

 
Imaginez un lac et essayez de le visualiser du mieux que vous le pouvez. Il pourra s’agir d’un lac que vous aurez pu voir dans le passé ou un lac complètement imaginaire. Remarquez les différentes couleurs qu’il peut prendre et son environnement naturel. Voyez comme le lac semble changer constamment et pourtant, d’une certaine façon, rester identique. Certains jours, le lac est tranquille et, en journée, il reflète parfaitement les nuages, les oiseaux, les arbres et le soleil ; la nuit, la lune et les étoiles. D’autres jours, le lac peut paraître plus agité ; tout ce qu’il reflète semble moins net. Vous pouvez observer des étincelles, semblables à des diamants, tournoyer à la surface de l’eau en se mêlant aux rayons du soleil.
 
 

 
Le lac change au rythme des saisons. En hiver, sa surface peut geler complètement mais, sous la couche épaisse, l’eau est toujours bien là, calme en profondeur ; c’est la nature même de ce lac.
 
 

 
Essayez maintenant de ne faire qu’un avec ce lac. Vous ressentez les changements au même rythme que ce dernier ; votre esprit est tantôt calme et paisible, tantôt agité et instable.
 
 

 
Ainsi, lorsque vous trouverez votre esprit agité en surface, pourquoi ne pas vous enfoncer plus profondément et atteindre le calme de l’eau sous la surface, simplement en faisant resurgir l’image de ce lac.
 
 

 
En observant les sensations du changement dans votre corps, portez votre expérience à la lumière de votre attention, instant après instant. Être comme le lac et peut-être même apprécier les beautés des saisons intérieures de vos expériences, ici et maintenant.
 
 

 
Ressentez la sensation de votre respiration.
 
 

 
Ressentez votre corps tout entier dans son unité.
 
Quand vous le voulez, vous pouvez ouvrir les yeux.


 
S’exercer à la patience
 
Il n’est pas garanti que la méditation vous apporte paix et joie à chaque fois que vous pratiquez. Tout comme le vélo ou apprendre à conduire, c’est une aptitude qu’il vous faudra développer. La patience est une attitude qui vous aidera dans la méditation de pleine conscience. Elle peut être difficile à cultiver, particulièrement dans un monde où tout est toujours à votre portée – fast-food, Internet à haut débit, e-commerce et résultats instantanés garantis !
 
[image: i0110.jpg]Essayez ces différentes méthodes qui vous aideront à cultiver une attitude plus patiente : 


 
	[image: coche.jpg] Lorsque vous vous sentez impatient, demandez-vous pourquoi vous ressentez cette impatience. Après vous être interrogé et avoir considéré quelques réponses possibles, vous passerez d’un état d’esprit impatient à un état d’esprit curieux – une attitude à cultiver dans une vie dans l’attention consciente.
 
	[image: coche.jpg] Avoir constamment un emploi du temps surchargé ou toujours s’atteler à plusieurs tâches à la fois réveille l’impatience. Pensez à réduire votre charge de travail, déléguer certaines tâches ou simplement dire non un peu plus souvent lorsqu’on recherche votre aide. Être débordé entraîne très souvent l’impatience.
 
	[image: coche.jpg] Identifiez, dans votre vie, les éléments détonateurs de votre sentiment d’impatience. Faites-en une liste. Réfléchissez maintenant aux raisons qui vous poussent à l’impatience dans ces situations : quelles sont les raisons sous-jacentes ? Peut-être vous répétez-vous à longueur de journée que vous devez faire plus ou que vous faites preuve de paresse. Détachez-vous de ces pensées nocives et ressentez la liberté acquise en prenant du recul par rapport à ce sentiment d’impatience. Qui a dit que vous deviez, en permanence, être débordé. C’est un tort !
 
	[image: coche.jpg] Durant plusieurs semaines, notez dans un journal toutes les fois où vous avez ressenti de l’impatience, ce que vous faisiez et les pensées et émotions qui vous ont traversé à ce moment-là. Pouvez-vous observer des similitudes dans vos réactions ? Essayez de découvrir si votre impatience est liée à votre état d’esprit plus qu’à des raisons extérieures. Ce genre de prises de conscience peut entraîner une diminution de votre sentiment d’impatience.


 
[image: i0111.jpg]Pratiquez une activité, une fois par jour durant une semaine, qui nécessite de la patience et conservez une trace de vos progrès sur la fiche d’exercice 3-10. Soyez créatif et changez d’activité tous les jours. Quelle que soit l’activité choisie, observez l’effet qu’elle a sur vous et si vous devenez un peu plus patient au fil de la semaine. Si vous ne remarquez aucune amélioration, pratiquez cet exercice sur plusieurs semaines.
 
Fiche d’exercices 3-10 : Exercices de patience

 
 
 
 
 
 
	Jour de la semaine 
	Exercice de patience 
	Comment me suis-je senti pendant l’exercice ?
 
 
	Lundi 
	Je suis rentré à la maison à pied, en empruntant un chemin plus long que d’habitude et en regardant les arbres. 
	J’ai commencé par me sentir frustré puis j’ai fini par apprécier l’exercice.
 
 
	Mardi 
	 
	
 
 
	Mercredi 
	 
	
 
 
	Jeudi 
	 
	
 
 
	Vendredi 
	 
	
 
 
	Samedi 
	 
	
 
 
	Dimanche 
	 
	


 
Comme un dimanche matin…
 
Thich Nhat Hanh, un célèbre professeur de méditation de pleine conscience, inclut un jour de « paresse » chaque semaine dans ses retraites. Le jour de « paresse », vous êtes encouragé à ne rien faire ! Vous n’avez pas à méditer si vous n’en avez pas envie, ni non plus à écrire, lire, ou vous engager dans une quelconque activité énergique. Vous n’avez qu’à manger, dormir, vous balader si vous le souhaitez… et c’est tout ! Les jours de « paresse » peuvent être ardus pour les personnes qui ne s’arrêtent jamais mais l’expérience est profondément reposante. Planifiez un jour de « paresse » à la maison et observez ce qui se passe !


 
Apprendre à ne rien faire
 
Ne rien faire apporte la qualité d’être, une vertu très importante. Donc ne rien faire, c’est en fait faire quelque chose.
 
Thich Nhat Hanh

 
Vous pouvez qualifier cette attitude du non-effort de « paresseuse », « insouciante » ou « facile ». Tous ces qualificatifs indiquent de lâcher prise sur la notion d’accomplissement dans la pratique de la méditation de pleine conscience. Aujourd’hui, la plupart de nos actions sont rattachées à des objectifs – agir, accomplir et toujours faire mieux.
 
 

 
La méditation de pleine conscience est différente. L’attention consciente s’attache davantage à la qualité d’être que de faire et à accepter les choses telles qu’elles sont. Alors si vous vous sentez plus tendu ou stressé à la fin d’une séance de méditation, ce n’est pas grave. C’est ce qu’il vous était possible de faire aujourd’hui. Ne vous inquiétez pas trop. Vous apprenez à lâcher prise sur un besoin désespéré d’obtenir un sentiment ou une expérience bien spécifique de la méditation de pleine conscience. L’attention consciente est une activité unique qui vous permet de regarder et prendre conscience de ce qui se passe, puis de lâcher prise.
 
[image: i0114.jpg]La méditation de pleine conscience ne veut pas dire que vous devez abandonner toute activité et végéter. Il s’agit plutôt de trouver un juste milieu dans votre vie entre faire et accomplir et trouver du temps pour l’inaction et apprécier vos pensées, émotions, sensations et expériences pour ce qu’elles sont.

 
Cultiver un esprit de débutant
 
Dans l’esprit d’un débutant, les possibilités sont nombreuses. Dans celui d’un expert, elles sont moindres.
 
Suzuki Roshi

 
Voir les choses d’un œil neuf ou avec un « esprit de débutant » est une approche utile qui peut vous faire apprécier la vie d’une autre façon. Le médecin personnel de Sa Sainteté le Dalaï-Lama conseille : « Videz votre bol du riz d’hier. » Ceci signifie de lâcher prise sur nos perceptions, nos idées et nos conceptions et de nous autoriser à regarder la vie d’un œil nouveau.
 
 

 
Enfant, vous pouviez voir les choses sous l’angle de la nouveauté mais en grandissant, les choses deviennent familières et moins excitantes. Un arc-en-ciel ne vous fait plus sauter de joie, faire la vaisselle n’est plus une activité rigolote et vous ne levez même plus les yeux pour observer un avion passer au-dessus de votre tête. La méditation de pleine conscience vous invite à réinstaurer le miracle de la vie et à voir les choses avec un esprit de débutant. Le simple fait d’être vivant est un grand mystère en lui-même. Avec une attention consciente, vous pouvez recommencer à voir la vie de façon excitante, comme si tout n’était que miracle.
[image: i0115.jpg] 
 
	Asseyez-vous ou allongez-vous dans une position relaxante et confortable et fermez les yeux.
 
	Prenez conscience de la sensation de votre respiration et celle de votre corps contre la surface sur laquelle vous êtes assis ou allongé. Préparez-vous à regarder les choses comme si c’était la première fois lorsque vous ouvrirez les yeux. Préparez-vous à vous émerveiller de l’expérience des couleurs qui se présentent devant vos yeux.
 
	Lorsque vous êtes prêt, ouvrez doucement les yeux. Remarquez les couleurs avec enchantement. Observez l’éventail de couleurs différentes, les teintes et les nuances, les ombres et les lumières vives.
 
	Continuez à voir les choses de cette façon alors que vous reprenez le cours de votre journée et observez ce qui se passe.

 
Faire l’expérience de la vie à travers un esprit de débutant est une activité joyeuse. Il n’est pas possible de vivre chaque moment de notre vie avec émerveillement mais en pratiquant des exercices de méditation de pleine conscience régulièrement, il vous sera plus facile d’apprécier la beauté que le simple fait d’être vivant représente.
 
[image: i0116.jpg]Il n’est pas aisé de développer un esprit de débutant mais il s’agit d’une attitude fondamentale dans la pratique de la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Remplissez la fiche d’exercices 3-11 en y notant les activités que vous pratiquez sans même y prêter attention. Observez ce qui se passe et ce que vous découvrez en les faisant comme si c’était la première fois.
 
Fiche d’exercices 3-11 : S’activer avec un esprit de débutant

 
 
 
 
 
	Des activités que je fais par habitude 
	Mes observations lorsque j’effectue ces activités comme si c’était la première fois
 
 
	Faire un sandwich 
	Je m’aperçois que je me mets toujours à penser à autre chose. J’apprécie l’odeur du fromage et le moelleux du pain. C’est quelque chose que je n’avais jamais remarqué auparavant. J’ai même trouvé mon sandwich meilleur que d’habitude !



 
Travailler sa confiance
 
La confiance est une vertu importante dans la méditation de pleine conscience car vous ne pouvez pas vous attendre à des résultats instantanés de votre pratique. Vous devez avoir confiance en son procédé durant plusieurs semaines, voire plusieurs mois, avant d’en remarquer les bienfaits. Sans cette confiance sincère, il vous sera difficile de pratiquer de tout votre cœur et vous réduirez ainsi les chances de profiter de votre voyage dans une vie dans l’attention consciente.
 
 

 
Lorsque vous avez confiance en votre capacité à vous impliquer dans la méditation, vous renforcez votre patience, votre dévouement, votre volonté et votre régularité dans la pratique. Ces qualités ont de fortes chances d’entraîner des résultats positifs magnifiant ainsi votre confiance.
 
[image: i0118.jpg]La confiance est le fil qui vous permet de tenir votre pratique de la méditation lorsque vous avez l’impression qu’elle ne fonctionne pas sur vous. Si vous commencez à vous sentir frustré lorsque vous méditez, vous devez réussir à croire qu’il s’agit simplement d’un sentiment à observer, faisant partie du processus.
 
 

 
Là où vous placez votre confiance est aussi là où vous placez votre force : de ce lieu jaillit votre attitude toute entière. La plupart des religions évoquent l’importance de la foi. Lorsque vous pouvez lâcher prise sur votre esprit critique et avoir foi en la particularité d’une approche, ne serait-ce que quelques semaines, vous accordez le temps et l’énergie nécessaires qui permettent au processus de se mettre en place. Le scepticisme est sain mais un manque total de confiance vous empêchera de donner sa chance à la méditation de pleine conscience. Ajoutez une dose de confiance à votre scepticisme et voyez ce qui se passe.
 
[image: i0119.jpg]Voici quelques moyens d’améliorer votre confiance : 


 
	[image: coche.jpg] Décidez de la durée pendant laquelle vous souhaitez méditer quotidiennement et respectez votre décision. Si vous arrêtez à chaque fois que vous en sentez l’envie, le processus ne marchera pas vraiment. Dans la pratique de la méditation de pleine conscience, vous devrez travailler vos sentiments.
 
	[image: coche.jpg] Recherchez les bienfaits de la méditation de pleine conscience pour découvrir comment d’autres ont pu profiter de ses avantages et pour vous aider à avoir confiance en son approche.
 
	[image: coche.jpg] Méditez avec une personne qui a une plus grande expérience de la méditation de pleine conscience que vous. Être proche d’une personne qui a plus d’expérience pourra avoir un effet positif car elle vous montrera comment vous pourrez changer en renforçant votre engagement.
 
	[image: coche.jpg] Posez-vous la question suivante : « Qu’est-ce qui doit changer, dans les semaines ou les mois à venir, pour que j’accorde toute ma confiance au processus de pleine conscience ? » Notez vos réponses sur une feuille de papier et essayez d’adopter certains de ces changements.



 
Se montrer curieux
 
La curiosité est l’un des grands secrets du bonheur.
 
Bryant McGill

 
La curiosité est au cœur de tout processus d’apprentissage. En vous montrant curieux, vous aurez envie d’en savoir plus sur l’objet de votre curiosité : vous poserez beaucoup de questions, écouterez attentivement les réponses et serez excité par les nouvelles idées et les nouveaux concepts.
 
 

 
Vous pouvez adopter cette attitude curieuse dans votre pratique de la méditation de pleine conscience en vous posant des questions comme : « D’où viennent les pensées ? », « Que se passe-t-il si j’avance vers ma frustration et que je concentre ma respiration sur la zone de cette frustration ? »
 
 

 
En posant un regard curieux sur votre vie quotidienne, vous verrez que l’attention consciente s’éveille spontanément. Vous ferez preuve de plus d’attention, remarquerez ce qui se passe autour de vous et en vous et il vous semblera plus facile d’être dans le moment présent.
 
[image: i0120.jpg]Afin de cultiver une attitude de curiosité naturelle, interrogez-vous. Vous trouverez une liste de questions sur la fiche d’exercices 3-12. Alors que vous progresserez dans votre pratique de la méditation de pleine conscience, vous pourrez y ajouter vos propres questions.
 
Fiche d’exercices 3-12 : Des questions pour stimuler la curiosité

 
 
 
 
 
	Questions à me poser lors de ma prochaine pratique de la méditation de pleine conscience 
	Qu’ai-je découvert ?
 
 
	Que se passe-t-il si je médite tous les jours pendant 20 minutes durant 4 semaines, que j’en ai envie ou pas ? 
	
 
 
	Quel est l’effet d’un plus grand effort de ma part dans ma pratique ? Que se passe-t-il si je fournis un effort moindre ? 
	
 
 
	Que se passe-t-il si je reste assis ou allongé tranquillement même si je ressens un grand besoin de bouger ? 
	
 
 
	Dans quelle(s) partie(s) de mon corps se font ressentir les émotions positives ? Et les négatives ? Quelle(s) forme(s) et/ou quelle(s) couleur(s) prennent mes émotions ? 
	
 
 
	Quel effet sur ma pratique puis-je observer si je médite en souriant ? 
	
 
 
	Mes questions : 
	


 
Posez-vous des questions sur votre manière de penser ou de ressentir les choses et montrez-vous émerveillé. Cette manière d’être vous aidera à mieux vous comprendre, vous-même, vos pensées et vos sentiments. Une attitude curieuse favorisera également une meilleure compréhension de l’autre car tous les êtres humains sont constitués de la même façon.

 
Rester joueur et léger
 
La méditation de pleine conscience, c’est également jouer. C’est un sujet trop sérieux pour être pris trop sérieusement !
 
Jon Kabat-Zinn

 
Une bonne attitude à adopter envers la méditation de pleine conscience et la vie, en général, c’est de se montrer enjoué et léger. Si la méditation ne fonctionne pas sur vous au premier abord ou ne vous semble pas naturelle, ne paniquez pas. Au contraire, essayez d’envisager cette pratique comme une expérience que vous pourrez réessayer un peu plus tard. Adoptez la même approche pour la méditation de pleine conscience que vous auriez pour un nouveau jeu ou une nouvelle activité amusante. De cette façon, vous pourrez prendre la méditation comme elle vient sans vous raccrocher à des concepts ou des idées préconçues sur ce qu’elle devrait être.
 
[image: i0123.jpg]La prochaine fois que vous vous lancerez dans une tâche ennuyeuse, essayez d’observer pendant combien de temps vous pourrez vous concentrer sur votre respiration tout en effectuant cette tâche. À chaque fois que votre esprit commencera à vagabonder, adoptez votre plus beau sourire et forcez un éclat de rire. Puis reprenez le cours de votre tâche en vous concentrant à nouveau sur votre respiration.
 
 

 
Ne réservez pas cette attitude joueuse à votre seule pratique de la méditation de pleine conscience. Si vous vous ennuyez au travail, demandez-vous ce que vous pourriez faire pour rendre les choses plus intéressantes. Faire du thé pour toute l’équipe ? Écouter de la bonne musique ? Planifier un déjeuner avec vos collègues et passer un bon moment dans le restaurant du coin ? Tout est possible.
 
 

 
De nombreuses études ont montré les effets positifs du plaisir et du jeu sur le cerveau : vous êtes moins frustré, plus créatif et réussissez plus facilement à trouver des solutions à vos problèmes.
 
 

 
Essayez de remplir le tableau sur la fiche d’exercices 3-13 et observez les effets ressentis.
 
Fiche d’exercices 3-13 : Pratiquer l’amusement

 
[image: i0124.jpg]

 
Si cet exercice vous semble difficile, commencez par effectuer une seule activité par jour de façon plus enjouée. Ou alors faites une chose par jour, juste pour le plaisir, comme regarder un épisode d’une série amusante ou chatouiller un inconnu… je vous l’accorde, ce serait peut-être pousser le bouchon un peu loin !

 
Développer l’autocompassion
 
À quelle fréquence vous montrez-vous attentionné et compatissant envers vous-même ? Vous accordez-vous un petit plaisir de temps en temps ? Si vous commettez une erreur après une période de dur labeur, vous accordez-vous une pause ou faites-vous preuve de critique à votre égard ?
 
 

 
Si, comme un grand nombre d’individus, vous pratiquez l’autocritique ou êtes particulièrement sévère avec vous-même, l’autocompassion est une attitude importante qu’il vous faudra chercher à cultiver.
 
 

 
Une approche dans l’attention consciente sera de prendre note des pensées critiques, des sensations physiques et des émotions qui les accompagnent. Vous prendrez ensuite du recul par rapport à ces pensées et les laisserez passer sans leur accorder de crédibilité – en les voyant simplement comme des pensées (rendez-vous au chapitre 5 pour plus d’informations sur la prise de recul par rapport à ses pensées).
 
[image: i0125.jpg]Il est parfois utile de replacer les choses dans leur contexte et d’avoir des pensées plus agréables envers vous-même. Par exemple, si dans un café vous n’avez pas reçu la boisson que vous aviez commandée et que cela vous a beaucoup contrarié, vous pouvez vous demander pourquoi vous avez réagi ainsi. Peut-être aviez-vous eu une dure journée de travail ? Ou peut-être n’aviez-vous pas eu le temps de manger et étiez fatigué ? La fiche d’exercices 3-14 vous aidera peut-être à développer l’autocompassion.
 
Fiche d’exercices 3-14 : Développer l’autocompassion

 
[image: i0126.jpg]

 
S’il vous semble trop difficile de remplir cette fiche d’exercices, essayez simplement de prendre conscience de votre autocritique et des pensées sévères que vous émettez à votre encontre et de noter leur effet. Le simple fait de les remarquer et de les laisser passer est déjà très bénéfique.
 
[image: i0127.jpg]De nombreuses études ont prouvé qu’une attitude compatissante envers les autres et envers soi-même était un des comportements les plus sains à développer (voir le chapitre 5 sur la pratique de la méditation de l’amour bienveillant).

 
S’ouvrir à la gratitude
 
Vous êtes reconnaissant lorsque vous avez conscience de ce que vous avez, plutôt que de ce que vous n’avez pas. La méditation de pleine conscience est le point de départ de cette reconnaissance. Sans attention consciente, vous ne pouvez porter attention aux domaines qui vont bien dans votre vie. Une personne reconnaissante est donc une personne dans l’attention consciente. Couplée à l’attention consciente, la reconnaissance donne l’impression d’être encore plus vivant. Comme l’auteur américain Thornton Wilder l’a écrit : « Nous ne pouvons nous sentir pleinement vivants que dans ces moments où notre cœur a conscience de nos trésors. »
 
 

 
Avec la pratique, vous pouvez « développer » votre gratitude de la même façon que n’importe quelle autre aptitude : cuisiner ou jouer d’un instrument. Plus vous pratiquez et plus il est facile d’éprouver de la reconnaissance. Plus vous êtes reconnaissant pour ce qui vous est offert dans la vie, plus vous trouvez de raisons d’être reconnaissant. Vous êtes plus attentif et, de ce fait, renforcez votre attention consciente.
 
 

 
Si vous vous sentez frustré ou simplement pas au mieux de votre forme, essayez de travailler votre gratitude. Avec de la reconnaissance, même les jours les plus difficiles s’illuminent d’espoir et de joie.
 
[image: i0128.jpg]Dans le domaine de la psychologie positive, la gratitude est reconnue comme une des attitudes les plus positives à cultiver. Des études récentes révèlent que la gratitude est intimement liée au sentiment de bien-être. Avec le temps, il est possible de reprogrammer son cerveau en « pratiquant » la gratitude. Vous vous concentrez alors automatiquement sur tout ce qui fonctionne bien dans votre vie et prenez conscience de ces choses plus souvent, dans une boucle positive.
 
 

 
Voici un exercice de méditation de pleine conscience très simple pour vous aider à faire preuve de plus de reconnaissance.
 
 
	[image: coche.jpg] Pensez à quelque chose pour lequel vous ne vous sentez pas reconnaissant. Peut-être éprouvez-vous du ressentiment ou un manque de reconnaissance pour votre travail, une relation en particulier ou le trajet que vous avez à accomplir tous les jours pour vous rendre au travail.
 
	[image: coche.jpg] Pensez maintenant à toutes les choses positives que vous pouvez y associer. Donnez-vous deux minutes et lancez-vous le défi de trouver le plus d’éléments positifs possibles. Par exemple, si vous avez un long trajet en voiture pour vous rendre sur votre lieu de travail, vous pourrez être reconnaissant de posséder une voiture ; d’avoir un travail où vous rendre ; d’avoir la capacité de conduire ; d’avoir du temps pour vous-même, pour écouter la radio. Essayez de trouver au moins dix éléments positifs pour lesquels vous pouvez vous sentir reconnaissant de cette situation.


 
[image: i0129.jpg]Sur la fiche d’exercices 3-15, notez trois choses pour lesquelles vous vous sentez reconnaissant. Cela pourra être des choses très anodines comme : « il y a du soleil aujourd’hui », « j’ai un toit au-dessus de ma tête » ou encore « j’ai vu mon ami(e) aujourd’hui ».
 
 

 
Forcez-vous à pratiquer cet exercice tous les jours pendant une semaine et vous verrez que vous commencerez à vous sentir reconnaissant pour plein d’autres choses !
 
Fiche d’exercices 3-15 : Mon journal de gratitude

 
 
 
 
 
	Jour de la semaine 
	De quoi suis-je reconnaissant aujourd’hui ?
 
 
	Lundi 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	Mardi 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	Mercredi 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	Jeudi 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	Vendredi 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	Samedi 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	Dimanche 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.


 
[image: i0132.jpg]Offrez-vous un joli petit carnet que vous placerez près de votre lit. Tous les soirs, avant de vous endormir, jetez-y toutes les choses pour lesquelles vous éprouvez de la gratitude. La qualité de votre sommeil pourrait bien s’en trouver améliorée et vous vous réveillerez peut-être dans un état d’esprit plus positif et égayé.

 
Lâcher prise par le pardon
 
La vérité est que, sans lâcher prise, sans se pardonner soi-même, sans pardonner la situation, sans prendre conscience que c’est fini, vous ne pouvez pas avancer.
 
Steve Maraboli

 
C’est une chose très difficile que de se pardonner ou pardonner les autres. Être contrarié ou en colère contre quelqu’un sur une période prolongée est néfaste pour la santé. Pour paraphraser Nelson Mandela, c’est comme de boire un poison et attendre de l’autre qu’il en ressente les effets. Emprisonner sa colère peut amener du ressentiment qui, à son tour, peut entraîner un sentiment de dépression.
 
[image: i0133.jpg]Faire preuve de pardon envers une personne ne signifie pas que l’action de l’autre est acceptable. Vous pardonnez la personne et non l’action. Le pardon vous est plus bénéfique qu’il ne l’est à l’autre. Vous apprenez à vous détacher des émotions négatives et corrosives que vous portez dans vos bagages. Vous vous donnez l’autorisation de vous séparer de ces poids négatifs : vous pouvez, ainsi, vivre votre vie de manière plus sage et harmonieuse.
 
 

 
Essayez cette approche pour cultiver une attitude du pardon : 


 
	[image: coche.jpg] Comprenez que le fait de ne pas pardonner une personne ne blesse pas cette personne.
 
	[image: coche.jpg] Faites preuve de compassion à votre égard. Si vous ruminez un problème depuis un moment, vous devez peut-être lâcher prise maintenant. Vous ne méritez pas toute cette peine que vous portez sur vos épaules.
 
	[image: coche.jpg] Votre sentiment de blessure se répète peut-être dans votre tête par le biais d’une histoire (« Mon chef savait que je méritais une promotion alors pourquoi est-ce mon collègue qui l’a obtenue ? »). Essayez de lâcher prise sur cette histoire ou de la considérer à travers le regard d’une autre personne. Un changement pourrait s’opérer qui vous aidera à accorder votre pardon.


 
Remplissez la fiche d’exercices 3-16 pour encourager votre attitude du pardon. Essayez d’avancer dans ces questions avec un ami proche qui pourrait avoir un point de vue différent.
 
Fiche d’exercices 3-16 : Encourager une attitude du pardon

 
 
 
 
	À qui je souhaite accorder mon pardon ?
 
 
	Quels sont les avantages qui découlent de cette situation difficile (essayez de voir la situation à travers une perspective complètement différente, au moins pendant l’espace d’un instant) ?
 
 
	Selon moi, comment me sentirais-je si je parvenais à faire preuve de pardon dans cette situation ?
 
 
	Si quelqu’un vous a blessé, essayez la méditation du pardon (à suivre). Souhaitez du bien à cette personne comme vous vous le souhaiteriez ou le souhaiteriez à un ami. Quel effet cela a-t-il ?


 
[image: i0136.jpg]Ne pratiquez cette méditation que lorsque vous êtes prêt à accorder votre pardon. Si vous n’en êtes pas encore prêt, sautez ce passage et revenez-y plus tard, lorsque le changement se sera opéré.
 
 
	Asseyez-vous dans une position confortable et relaxante. Laissez vos yeux se fermer si vous le pouvez et respirez normalement. Essayez d’imaginer votre respiration se diffuser dans votre cœur, du mieux que vous le pouvez.
 
	Pensez à la personne que vous souhaitez pardonner. Souvenez-vous de quelle manière cette personne vous a blessé. Si cela vous est possible, essayez de ressentir, doucement, la sensation de cette blessure. Notez tout autre sentiment que vous pourriez avoir à l’égard de cette personne, comme de la colère, de la frustration ou de la déception.
 
	Prenez conscience que cette autre personne ne ressent pas ces sentiments en ce moment particulier, vous seul les ressentez. Vous portez le poids de ces sentiments sur vos épaules. Vous accrochez à ces sentiments difficiles ne vous aide pas et n’affecte pas non plus l’autre. Réfléchissez à cela.
 
	Envisagez la situation sous l’angle de l’autre personne. De quelle(s) humeur(s) fait-elle preuve ? A-t-elle de la volonté ? Quel est son caractère ? Comprenez que ses actions sont guidées par son éducation et des circonstances particulières qui lui sont propres.
 
	Pour finir, faites preuve de compassion à votre égard. Acceptez que le processus de pardon ne se fasse pas en un jour mais qu’il vous apporte, à terme, le bonheur et la paix.



 
Gérer les attitudes négatives
 
Lorsque vous avez appris à faire du vélo pour la première fois, vous n’êtes sans doute pas parti immédiatement à l’aventure, parfaitement en équilibre sur votre monture. Lorsqu’un bébé fait ses premiers pas, il ne se lève pas soudainement en se mettant à marcher. Il tombe beaucoup, mais se relève et persévère jusqu’à ce qu’il réussisse à marcher.
 
 

 
Pour pratiquer la méditation de pleine conscience, vous devez vous détacher du besoin de perfection et du sentiment d’impatience que vous pourriez avoir à son égard. Si vous rencontrez des difficultés dans votre pratique, que vous vous endormiez ou que votre esprit s’égare, essayez de ne pas vous sentir en colère ou frustré contre vous-même. La méditation est une pratique qui se cultive avec le temps. Développez plutôt une attitude bienveillante à votre égard (se référer à la section précédente « Développer l’autocompassion »).
 
 

 
N’attendez pas que votre vie soit parfaite à cent pour cent pour vous lancer dans la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Vous trouverez ci-dessous des exemples de situations souvent associées à un échec de la méditation, et mes explications. Voyez si certaines de ces expériences s’appliquent à votre cas. Comprendre et gérer une attitude perfectionniste peut faire une différence de taille dans votre ressenti de la méditation de pleine conscience.
 
 
	[image: coche.jpg] « Je n’ai pas réussi à me concentrer. Mon esprit s’égarait dans tous les sens. J’ai mal pratiqué ! » Personne n’arrive à se concentrer en continu. Tôt ou tard, votre esprit part dans des pensées, des rêveries, des idées ou des problèmes. C’est la nature même de l’esprit que de vagabonder. La perte de concentration fait partie intégrante du processus de méditation. Consultez le chapitre 2 pour plus d’informations sur la concentration pendant la pratique de la méditation.
 
	[image: coche.jpg] « Je n’ai pas réussi à rester assis sans bouger. » Votre corps est fait pour le mouvement. Cependant, avec de l’entraînement et progressivement, vous réussirez à rester assis sans bouger sur des périodes de plus en plus longues. Si vraiment la position assisse n’est pas faite pour vous, gardez à l’esprit que vous pouvez toujours pratiquer en mouvement – c’est la beauté de l’attention consciente ! Essayez de pratiquer des activités qui demandent de l’attention comme le yoga ou le tai-chi ou toute autre activité que vous choisirez dans l’attention consciente et donc de façon méditative. Plus d’informations sur le mouvement dans l’attention consciente, rendez-vous au chapitre 5.
 
	[image: coche.jpg] « Je me suis senti ennuyé/fatigué/frustré/en colère/agacé/jaloux/excité/vide. » Vous allez ressentir une variété d’émotions dans votre pratique de la méditation, comme vous les ressentez dans votre vie de tous les jours. La seule différence, c’est qu’au lieu d’y réagir de façon automatique, vous avez maintenant l’incroyable opportunité de les regarder aller et venir. Sur le long terme, ces émotions se calmeront très certainement mais, en attendant, vous devez simplement apprendre à les reconnaître. Si cela vous est possible, appréciez le spectacle !
 
	[image: coche.jpg] « Mon expérience a été négative. » Tout le monde vit des expériences à la fois positives et négatives dans leur pratique de la méditation. Le ressenti peut aller d’une profonde tristesse à une impression de disparaître ou encore la sensation que vos bras flottent. Votre esprit libérera peut-être des émotions de votre inconscient vers votre esprit conscient. C’est une partie intégrante de la méditation de pleine conscience. Laissez simplement le processus se dérouler devant vous du mieux que vous le pouvez.


 
[image: i0137.jpg]Essayez de ne pas réfléchir à vos expériences de la méditation en termes de « bien » ou de « mal » mais voyez-les comme autant de possibilités d’apprendre de nouvelles choses sur vous-même.
 
[image: i0138.jpg]Si vous vous sentez de plus en plus préoccupé ou effrayé et que ces impressions perdurent, songez à demander l’aide d’un professionnel : contactez votre médecin ou votre thérapeute.
 
 

 
Remplissez la fiche d’exercices 3-17 qui vous aidera à réfléchir sur ce sujet.
 
Fiche d’exercices 3-17 : Examiner mes attitudes négatives

 
 
 
 
 
	Mon attitude actuelle envers la méditation de pleine conscience 
	Quelle(s) attitude(s) alternative(s) puis-je explorer pour m’aider dans ma pratique de la méditation de pleine conscience ?
 
 
	Il faut que ma pratique soit parfaite. 
	Personne n’est parfait ! Il est préférable que j’essaie de pratiquer du mieux que je peux et de voir ce qui en résulte. Et quel que soit le résultat, je dois m’efforcer d’en tirer un enseignement.
 
 
	 
	




 



Chapitre 4
 
Découvrir une façon d’être dans l’attention consciente
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Découvrir la différence entre les états d’esprit d’être et de faire
 
	[image: triangle.jpg] Trouver comment se mettre en mode être
 
	[image: triangle.jpg] Jouir des bienfaits d’un bon équilibre entre les modes être et faire


 
 

 
Qu’est-ce que cette vie si, plein d’attention, Nous n’avons le temps ni pour l’immobilité ni pour l’observation.
 
William Henry Davies

 
Partout, à travers le monde, les êtres humains sont constamment occupés à accomplir diverses tâches. Acheter, vendre, laver, manger, marcher, conduire, parler, taper sur un clavier… Être constamment en action, que ce soit physiquement ou mentalement, peut signifier que vous avez des difficultés à être simplement, c’est-à-dire à prendre le temps d’arrêter vos activités et de vous reposer dans le cocon de votre existence propre et de votre intériorité. Ce chapitre vous propose de vous connecter avec vous-même, loin de tout affolement ou précipitation. En d’autres termes, vous allez réapprendre à être tout simplement. Il est à la portée de tous de vivre en mode être et ce chapitre va vous révéler comment vous y prendre.
 
 

 
Des faits scientifiques soutiennent même cet objectif. Des recherches menées par des neuroscientifiques importants, dont le professeur Mark Williams et ses collègues de l’université d’Oxford, ont démontré que le cerveau fonctionnait selon deux modes : le mode faire et le mode être. Vous verrez dans ce chapitre les avantages et les inconvénients de chacun de ces modes, comment basculer d’un mode à l’autre et pourquoi vous devriez passer plus de temps, au cours de votre vie, en mode être.
 
Être ou ne pas être : comprendre deux façons d’être
 
Pour une personne très occupée, il est extrêmement facile de se trouver en mode faire pratiquement cent pour cent de son temps. Le mode faire est un moyen pratique d’occuper sa journée de façon constructive : vous devez penser à vous laver les dents, payer une facture, expédier un cadeau, appeler votre sœur, organiser cette réunion et sortir le chat. Être multitâche peut s’avérer utile mais si vous passez tout votre temps en mode faire, vous finissez par vivre votre vie en pilote automatique.
 
 

 
Pour passer efficacement d’un mode à l’autre, vous devez être capable d’en repérer les caractéristiques principales. Lorsque vous êtes en mode faire, vous pouvez choisir de rester dans ce mode ou prendre les mesures nécessaires pour passer en mode être.
 
[image: i0140.jpg]Il n’y a, par nature, rien de mal dans le mode faire ni rien de bon dans le mode être. Ce sont simplement deux états d’être utiles, chacun à leur manière.
 
Découvrir les éléments du mode faire
 
Voici les caractéristiques principales du mode faire : 


 
	[image: coche.jpg] Votre attention est dirigée vers le passé ou le futur. En mode faire, vous êtes préoccupé par comment vous voulez que les choses soient dans le futur. Et vous pouvez repenser ou regretter votre vie d’avant.
 
	[image: coche.jpg] Vous vous efforcez à essayer de réparer les choses. Le mode faire est guidé par les objectifs. De ce fait, vous êtes constamment en train d’essayer de régler des problèmes et d’améliorer les choses. Vous n’acceptez pas du tout les choses comme elles sont au moment présent.
 
	[image: coche.jpg] Vous agissez et réfléchissez par habitude. Vos pensées et vos actions sortent automatiquement, plus par habitude que par un choix conscient. Vous faites les choses de cette façon car vous vous trouvez dans un état d’esprit moins réfléchi.
 
	[image: coche.jpg] Vous évitez les pensées, les sentiments et les situations difficiles. Le mode faire est en effet révélateur d’un besoin d’éviter les choses. Vous avez tendance à éviter les difficultés plutôt que de faire face à leur réalité.
 
	[image: coche.jpg] Vous considérez les pensées comme étant réelles. Par exemple, si vous pensez quelque chose comme : « je rate toujours le repas du dimanche midi », vous considérez cette pensée comme un fait. Dans la réalité, il est bien possible que votre repas ait été apprécié mais, comme vous êtes dans un état d’esprit irréfléchi, vous ne pouvez pas vous en apercevoir.


 
[image: i0141.jpg]Voici venu le temps de réfléchir ! Répondez aux questions sur la fiche d’exercices 4-1 le plus honnêtement possible afin de mesurer le temps que vous passez en mode faire.
 
Fiche d’exercices 4-1 : Mesurer le temps passé en mode faire

 
 
 
 
 
	Question 
	Oui/Non/Peut-être
 
 
	Est-ce qu’il m’est difficile de me concentrer sur ce qui se passe dans le moment présent ? 
	
 
 
	M’arrive-t-il de voyager vers une destination sans me concentrer sur ce qui se trouve sur ma route ? 
	
 
 
	Ai-je l’impression de courir en pilote automatique ? 
	
 
 
	Est-ce que je fais les choses dans la précipitation, sans me soucier de ce que je fais vraiment ? 
	
 
 
	M’arrive-t-il d’être si concentré sur un objectif que je perds l’attention sur ce que je suis en train de faire au moment présent, dans le seul but d’atteindre cet objectif ? 
	
 
 
	Est-ce que je pense beaucoup au futur et au passé mais moins au présent ? 
	
 
 
	Suis-je facilement stressé et frustré ? 
	


 
Si vous avez répondu oui ou peut-être à quatre ou plus de ces questions, il est possible que vous soyez en mode faire trop souvent.
 
 

 
Bien que le mode faire soit utile à l’être humain dans certains cas (pour lacer vos chaussures ou brosser vos dents en pilote automatique), ce mode n’est pas sans inconvénient. Vous pourrez vous retrouver à vivre votre vie en mode faire et finir par ne plus faire attention au monde qui vous entoure. Vous pourrez rater le merle dans l’arbre en face de votre bureau, la chance d’avoir accès à l’eau potable, la sensation du vent dans vos cheveux en descendant la rue.
 
[image: i0144.jpg]Si vous vous sentez enfermé dans le cercle vicieux du mode faire, ne vous démoralisez pas. C’est une difficulté relativement répandue et, la bonne nouvelle, c’est que la méditation de pleine conscience pourra vous aider à en sortir.

 
Qu’est-ce que le mode être
 
Le mode être est un état d’esprit encourageant et d’un grand soutien qui vous est accessible à tout moment, même en plein cœur d’une activité bien chargée. Vous pouvez être au milieu d’une période extrêmement éprouvante au travail mais rester cependant à l’écoute de vos sensations physiques, émotionnelles et psychologiques – voici ce qu’est le mode être.
 
 

 
Vous trouverez ci-dessous les six caractéristiques les plus importantes de ce mode : 


 
	[image: coche.jpg] Vous êtes connecté au moment présent. En mode être, vous êtes très conscient de l’« ici et maintenant ». Vous ne pensez pas au passé ou au futur. Vous vivez le moment présent, du mieux que vous le pouvez.
 
	[image: coche.jpg] Vous n’êtes pas acharné. Vous êtes moins guidé par les objectifs. Votre besoin de changer les choses est moins important. Vous acceptez les choses comme elles sont avant que de vouloir tout changer. Le mode être ne veut pas dire de se résigner à une situation moins qu’idéale mais, au contraire, cela veut dire d’accepter activement les choses comme elles sont, au moment présent. Si vous êtes perdu, la première chose à faire est de savoir où vous êtes pour pouvoir vous diriger ailleurs. Le mode être, c’est savoir reconnaître où vous êtes.
 
	[image: coche.jpg] Vous souhaitez faire face aux difficultés plutôt que de les fuir. Vous souhaitez vous ouvrir aux sensations et aux émotions douloureuses et difficiles sans vouloir leur échapper. Vous comprenez que vouloir éviter une émotion vous y enferme encore plus fermement (rendez-vous à la section suivante « Gérer ses émotions en mode être » pour plus d’informations sur la gestion des émotions douloureuses).
 
	[image: coche.jpg] Vous voyez les pensées comme des pensées, et non nécessairement des faits. À travers la méditation de pleine conscience, vous devenez conscient de vos pensées mais ne les considérez pas pour autant comme des vérités absolues. Ce n’est pas parce que certaines pensées – « je suis nul », « je suis un raté » – vous traversent l’esprit qu’elles sont automatiquement vraies, ce ne sont que des pensées. Vous pouvez voir que les pensées ne sont que des sons et des images dans votre esprit, pas nécessairement le reflet de la réalité. Le mode être, c’est porter attention à ses pensées et l’habileté à décider si ces dernières vous sont utiles ou pas.
 
	[image: coche.jpg] Vous faites l’expérience de votre vie à travers vos sens. Vous vivez d’une manière directe et sensorielle. Si quelque chose vous ennuie, vous en ressentez la sensation physique dans votre corps, par la tension d’un muscle dans votre poitrine ou votre estomac. Vous savez écouter lorsqu’on vous parle. Vous prenez note des différents éléments qui constituent un lieu dans lequel vous pénétrez.
 
	[image: coche.jpg] Vous agissez consciemment plutôt qu’automatiquement. Vous prêtez attention à vos expériences de façon intentionnelle et consciente plutôt que de façon inconsciente, automatique et habituelle.


 
[image: i0145.jpg]Sur la fiche d’exercices 4-2, écrivez ce que vous remarquez lorsque vous effectuez vos activités routinières en mode être. Servez-vous des caractéristiques de ce mode présentées dans la liste ci-dessus. Faites simplement de votre mieux et observez le résultat.
 
Fiche d’exercices 4-2 : S’essayer au mode être

 
[image: i0146.jpg]


 
L’acceptation : la clé du développement personnel
[image: i0147.jpg] 
L’acceptation, ce n’est pas la soumission ; c’est la reconnaissance des faits qui composent une situation. Puis décider de ce que vous souhaitez en faire.
 
Kathleen Casey Theisen

 
Choisir d’accepter une situation ou une émotion dans le but de la faire disparaître ne fonctionne pas vraiment et passe à côté d’un aspect important. Si vous vous sentez triste et essayez d’accepter cette tristesse, en espérant secrètement qu’elle disparaisse, c’est que vous ne l’avez pas vraiment acceptée. Essayez plutôt d’accepter une émotion de toute la force de votre cœur si vous le pouvez – les émotions sont chargées d’enseignements de valeur. Écoutez vos émotions avec bienveillance et entendez ce qu’elles ont à dire. Le chapitre 3 explore l’acceptation dans de plus amples détails.


 
Trouver un juste milieu entre les modes être et faire au quotidien
 
La vie de tous les jours nécessite tantôt de se trouver en mode faire tantôt en mode être, comme le montre la figure 4-1. La méditation de pleine conscience vous aide à réaliser quel mode vous est le plus adapté dans chaque situation donnée. Si vous avez l’habitude de vous trouver souvent dans le mode faire, vous aurez besoin d’un peu de pratique pour appliquer le mode être à votre vie.
 
Figure 4-1 : L’équilibre entre les modes faire et être

 
[image: i0148.jpg]

 
[image: i0149.jpg]Une méthode pour changer de mode très simplement consiste à porter votre attention sur… vos pieds ! Même si cela peut sembler d’une simplicité enfantine, avoir conscience du contact de vos pieds avec le sol, que vous soyez immobile ou en mouvement, est un pas de taille (sans mauvais jeu de mots) vers le mode être et le moment présent.
 
Apprécier le mode être au quotidien
 
Le sentiment d’être, d’être présent, est un état d’esprit naturel. Les enfants se trouvent généralement dans le mode être : ils vivent le moment présent, ne se préoccupent pas d’atteindre des objectifs à long terme et ne s’inquiètent pas non plus du passé. Pour apprécier plus amplement le mode être, commencez simplement par laisser tomber votre tendance habituelle à être constamment dans l’action.
 
 

 
Voici quelques exercices pratiques de pleine conscience qui vous aideront à vous engager plus facilement dans le mode être : 


 
	[image: coche.jpg] Lorsque vous vous trouvez dans une file d’attente, plutôt que de tuer le temps, engagez votre attention. Prenez note des couleurs et des sons qui vous entourent. Ou lancez-vous le défi de retenir votre attention sur vos pieds le temps de dix respirations complètes.
 
	[image: coche.jpg] Lorsque vous vous arrêtez à un feu rouge, vous avez le choix. Vous pouvez vous laisser gagner par la frustration et l’impatience ou vous lancer dans une courte méditation. Nourrissez-vous de trois respirations revivifiantes et attentives (reportez-vous au chapitre 5 pour plus d’informations sur la respiration consciente).
 
	[image: coche.jpg] La prochaine fois que votre téléphone sonne, laissez-le sonner à trois reprises et profitez-en pour respirer et sourire. Les entreprises de télévente savent très bien que le sourire « s’entend » au téléphone et demandent à leurs employés de sourire lorsqu’ils passent leurs appels. Vous vous trouverez dans un état d’esprit plus joyeux et patient lorsque vous décrocherez.
 
	[image: coche.jpg] Changez votre routine quotidienne. Si vous vous rendez sur votre lieu de travail en voiture habituellement, essayez d’y aller à pied ou à vélo sur une partie du trajet. Prenez un chemin un peu différent en conduisant vos enfants à l’école. Parlez à des amis ou des collègues avec qui vous n’avez pas l’habitude de parler.
 
	[image: coche.jpg] Adoptez un nouveau passe-temps. Lorsque vous changez vos habitudes, vous empruntez des chemins différents dans votre cerveau. Vous éveillez votre conscience au moment présent, vous êtes simplement présent.


 
[image: i0150.jpg]Remplissez la fiche d’exercices 4-3. Dressez la liste des choses que vous devez faire aujourd’hui. Puis classez-les par ordre de priorité. Soyez sûr d’y inclure des attentions conscientes ! Vous les placerez bien évidemment en haut de votre liste !
 
Le pêcheur clairvoyant
 
Un jeune pêcheur passait ses journées à pêcher et à emmener des touristes sur son bateau. Un jour, il emmena en mer un homme d’affaires qui lui dit : « Vous pourriez avoir une bien jolie affaire, vous savez. Vous pourriez vendre le poisson que vous pêchez et acheter un plus gros bateau. » Le jeune pêcheur répondit : « Et puis quoi ? » L’homme d’affaires continua : « Alors, vous pourriez attraper encore plus de poisson, le vendre et acheter un bateau encore plus gros. En travaillant dur, vous pourriez même, à terme, acheter une flottille de pêche et employer du personnel pour faire le travail à votre place. » « Et puis quoi ? », demanda le jeune pêcheur. L’homme d’affaires répondit : « Ensuite, vous pourriez passer vos journées à pêcher et à profiter du soleil à votre guise. » D’où il se tenait à l’avant du bateau, son corps absorbant le soleil, le jeune pêcheur sourit et répondit : « Et ce n’est pas déjà ce que je fais ? »
 
 

 
La moralité de l’histoire, c’est qu’il n’est pas toujours nécessaire de vouloir en faire davantage. Parfois, une vie simplifiée et ne rien faire « qu’être » peut être la solution. Vous pouvez vouloir plus mais vous n’en avez pas nécessairement besoin. Le jeune pêcheur pêchait suffisamment de poisson pour manger à sa faim, était heureux et gagnait décemment sa vie en faisant ce qu’il souhaitait faire dans le moment présent. Essayez de ne pas tomber dans le piège du « faire plus » simplement pour suivre les autres.

 
Fiche d’exercices 4-3 : Mes listes « à faire » et « à être »

 
 
 
 
 
	À faire (les choses que je dois faire) 
	À être (activités plaisantes et ludiques que j’apprécie)
 
 
	 
	


 
Insérez dans votre liste « à faire » des événements non urgents mais ludiques, comme lire un roman ou emmener les enfants au cinéma. Les activités non urgentes vous donnent l’opportunité de faire une pause et de vous détourner d’un mode faire qui draine toute votre énergie. Essayez même de profiter de ces activités ludiques et plaisantes sans vous en sentir coupable !
 
[image: i0152.jpg]Vous pouvez vous trouver en mode être même lorsque vous accomplissez une action. En fait, c’est un des avantages majeurs de la méditation de pleine conscience. Vous pouvez être bien occupé à faire briller la maison, travaillant dur et si votre attention est juste portée sur ce moment, vous êtes néanmoins en mode être. Remplissez la fiche d’exercices 4-4 pour essayer d’identifier à quel moment vous pourriez favoriser le mode être dans votre vie.
 
Fiche d’exercices 4-4 : Encourager le mode être dans ma vie

 
 
 
 
 
 
	Manières d’introduire le mode être dans ma vie 
	Quand vais-je essayer ? 
	Qu’ai-je remarqué (pensées, sentiments et sensations corporelles)
 
 
	En marchant d’un endroit à un autre, prendre le temps de sentir mes pieds sur le sol, de remarquer l’éventail des couleurs devant moi et d’écouter la variété des sons qui m’entourent. 
	 
	
 
 
	Établir une pratique quotidienne de la méditation pendant une semaine en utilisant les exercices de méditation formelle (voir chapitre 5). 
	 
	
 
 
	Pratiquer une mini-méditation de 3 minutes plusieurs fois par jour. À chaque fois que je me sens assailli par une émotion forte, recourir à une mini-méditation pour passer en mode être et faire face à cette expérience plutôt que de l’éviter. 
	 
	
 
 
	Pratiquer un passe-temps ou un sport dans l’attention consciente. Ces activités incitent généralement à se connecter avec ses sens, une des caractéristiques majeures du mode être. Peindre en écoutant de la musique, jouer au foot, se dépenser à la salle de sport, jouer d’un instrument, danser, chanter, et plein d’autres activités encore, m’offrent une chance de profiter de tous mes sens. 
	 
	
 
 
	Éviter d’accomplir plusieurs tâches à la fois pendant une journée complète. Si ce n’est pas possible pour moi, commencer par une heure. Me lancer dans une seule activité à la fois, en y apportant toute mon attention, favorise le mode être. 
	 
	
 
 
	M’offrir un jour entier dans l’attention consciente. Me réveiller doucement, m’arrêter sur ma respiration, me connecter avec mes sens et le monde qui m’entoure du mieux que je peux. 
	 
	
 
 
	Lors d’une douche ou un bain, prendre le temps de sentir la chaleur et le contact de l’eau sur ma peau. Permettre à tous mes sens de profiter de cette expérience, me régaler des bruits et de l’odeur de mon gel douche préféré. 
	 
	
 
 
	À table, faire une pause avant de commencer mon repas et respirer consciemment à plusieurs reprises. Manger avec une attention consciente. Essayer de mâcher chaque bouchée une vingtaine de fois pour me donner du temps et l’opportunité d’apprécier chaque saveur. 
	 
	


 
[image: i0156.jpg]Une journée par semaine, évitez autant que possible d’avoir recours à la technologie. Un téléphone portable qui clignote ou un accès constant à Internet sont autant de tentation de plonger dans le mode faire. Si vous avez des semaines de travail classiques – du lundi au vendredi – profitez du dimanche comme d’un jour sans technologie. Emmenez les enfants pour une balade au parc, jouez à un jeu de société ou lisez un livre si c’est un jour pluvieux. Si quelqu’un a besoin de vous contacter, donnez à cette personne votre numéro de ligne fixe. Pour ma part (Shamash), j’aime avoir des pauses courtes mais régulières sans technologie alors, lorsque je me rends au supermarché, je laisse mon téléphone à la maison et je peux porter une attention consciente sur mon trajet à pied jusqu’au magasin et sur le magasin lui-même. Sans distraction, je trouve que j’ai tendance à acheter une nourriture plus saine et à faire de meilleurs choix pour la composition de mes repas.

 
Découvrir comment être tout simplement
 
Êtes-vous quelqu’un de préoccupé ? Avez-vous trop à faire pour trouver le temps d’être tout simplement ? L’un des avantages de la méditation de pleine conscience, c’est que vous n’avez pas besoin d’y consacrer une durée déterminée. Votre pratique quotidienne peut aller d’une méditation d’une minute à une heure – la décision vous appartient. Un autre point fort de la méditation de pleine conscience est que vous pouvez simplement être attentif à votre routine quotidienne : vous renforcez ainsi votre attention et mettez en route le mode être. Ces petites attentions n’empiètent pas sur votre temps et peuvent même vous en faire gagner puisque vous serez plus concentré sur vos activités. Dans cette section, nous allons explorer trois stratégies vraiment efficaces pour faire rentrer le mode être dans votre vie quotidienne.
 
 

 
Agissez consciemment plutôt que par habitude
 
 

 
Être conscient de ses choix et de ses actions au lieu d’agir par habitude est une des caractéristiques les plus importantes du mode être. Lorsque vous tapez sur votre clavier, sentez le contact entre vos doigts et le clavier. Lorsque vous conduisez, faites cela consciemment au lieu de permettre à votre esprit de vagabonder. Buvez votre tasse de thé dans l’attention consciente. Appréciez la sensation de la tasse que vous portez à votre bouche et le goût rafraîchissant du thé. Vivre dans le présent est plus délicat qu’il n’y paraît mais à chaque fois que vous vous y essayez, vous vous améliorez. Lentement mais sûrement, vous réussirez à vivre dans le moment présent.
 
 

 
Changez vos habitudes est un excellent moyen de faire preuve d’attention consciente. Réfléchissez aux questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Quelles habitudes, vous entraînant hors du moment présent, pourriez-vous changer ?
 
	[image: coche.jpg] Que puis-je faire aujourd’hui pour m’encourager à vivre dans le moment présent ?


 
Pour vous aider à vous concentrer sur certaines activités, remplissez la fiche d’exercices 4-5 : 


Fiche d’exercices 4-5 : Une attention consciente dans mes activités quotidiennes

 
 
 
 
 
	Activités habituelles 
	Qu’ai-je découvert en accomplissant cette activité avec curiosité
 
 
	Me laver les dents (d’autres exemples d’activités seraient : prendre une douche, m’habiller, discuter avec ma partenaire, jouer avec mes enfants, me rendre au travail à pied). 
	Conscience du goût mentholé, envie d’expédier cette tâche, tensions dans le corps au début puis, après avoir porté mon attention sur cette activité, j’ai commencé à me relâcher et à apprécier. J’ai réalisé toutes les pensées qui pouvaient me traverser l’esprit durant le temps passé simplement à me laver les dents.


 
Réduire les activités qui détournent votre attention
 
 

 
Les ordinateurs, la télévision et les téléphones portables peuvent très facilement s’emparer de votre attention. Vous pouvez vous retrouver à passer des heures à perdre votre énergie, à surfer de sites en sites, sans réel but et sans y prendre une once de plaisir. Contrôlez votre utilisation de ces appareils en vous coupant d’Internet ou de votre téléphone portable de temps en temps ou, pourquoi pas, en vous séparant de votre téléviseur !
 
 

 
Moi (Joelle), j’avais pour habitude de commencer ma journée par une méditation dès mon réveil, puis, de me munir de mon ordinateur portable et de commencer à travailler avant même d’avoir sorti les pieds de mon lit ! Les heures passaient, je me laissais distraire par différents sites de réseaux sociaux, par des e-mails, sans même avoir écrit une seule ligne ! Il n’y a rien de mal dans ces activités mais elles ne favorisent pas l’attention au moment présent et conduisent à un état d’esprit passif. Désormais lorsque je me réveille, je médite dans la pleine conscience et je me lève aussitôt. Je m’assois à mon bureau pour écrire, dans une pièce séparée de ma chambre et cela me permet d’être plus concentrée et attentive. Réfléchissez à votre propre routine et réduisez les activités qui drainent votre attention, comme regarder la télévision ou surfer sur Internet sur une longue durée.
 
[image: i0158.jpg]Sur la fiche d’exercices 4-6, dressez la liste des activités qui vous détournent du moment présent et faites une liste de ce que vous pourriez faire à la place.
 
Fiche d’exercices 4-6 : Les activités qui détournent mon attention et mes alternatives

 
 
 
 
 
	Activités inutiles qui détournent mon attention 
	Activités alternatives
 
 
	Zapper entre différentes chaînes de télévision, consulter constamment mes e-mails, surfer sur Internet, parler avec des personnes négatives. 
	Lire un livre, aller me balader, rencontrer un(e) ami(e), méditer, faire du sport, ranger mes placards, suivre des cours, trouver un nouveau passe-temps.


 
Aménagez du temps dans votre journée pour l’attention consciente
 
 

 
Lancez-vous dans des exercices de mini-méditation dès que vous en avez l’opportunité. Cette habitude vous aidera à vous recentrer sur le moment présent et à être tout simplement. Les mini-méditations sont décrites au chapitre 6.
 
[image: i0160.jpg]Soyez imaginatif dans l’aménagement de votre pratique quotidienne, pensez à pratiquer aux toilettes, dans une réunion ennuyeuse ou encore dans une file d’attente.
 
 

 
Servez-vous de la fiche d’exercices 4-7 pour y enregistrer vos mini-méditations quotidiennes.
 
Fiche d’exercices 4-7 : Journal de mes mini-méditations

 
[image: i0161.jpg]

 
[image: i0162.jpg]Vous vous trouvez constamment dans le moment présent. En fait, vous n’êtes jamais ailleurs que dans le présent. Vous ne nous croyez pas ? À chaque fois que votre esprit s’inquiète du passé, quand le fait-il ? Dans le moment présent. Tous les projets que vous faites pour le futur ne sont pensés que dans le moment présent. En ce moment même, alors que vous réfléchissez à ce que vous êtes en train de lire et en le comparant à vos expériences passées, vous le faites dans le moment présent. Vos projets pour demain ne peuvent être envisagés que dans le moment présent. Vous n’êtes que dans le moment présent. La question est plutôt de savoir comment vous pouvez demeurer dans l’« ici et maintenant ». La réponse réside dans les exercices et les attitudes de pleine conscience.


 
Gérer ses émotions en mode être
 
Les émotions ne sont pas des problèmes qui doivent être résolus mais plutôt des expériences à accepter.
 
[image: i0163.jpg]Vivre sa vie en pilote automatique peut amener des pensées négatives à s’infiltrer sournoisement dans votre esprit. Vous pouvez avoir des pensées négatives, telles que « je suis paresseux », « je suis un handicapé de l’amour », « je ne peux pas faire ça », sans même vous en rendre compte. Les pensées ont un impact énorme sur les émotions, particulièrement lorsque vous leur accordez une trop grande crédibilité. Des pensées automatiques peuvent entraîner des émotions inutiles. Tout ce que vous ressentirez alors, c’est une grande fatigue, un manque d’énergie et de la colère. En revanche, si vous prenez conscience de ces pensées négatives, vous aurez le choix de les considérer comme vraies ou fausses.
 
 

 
En essayant de gérer vos émotions en mode faire, vous renforcerez votre état d’esprit douloureux. Voici comment cela se produit : 


 
	[image: coche.jpg] Vous vous sentez malheureux. Mais vous souhaitez vous sentir heureux. Alors vous décidez de « réparer » cette émotion (vous activez le mode faire).
 
	[image: coche.jpg] Les émotions ne se réparent pas aussi facilement. Vous remarquez que votre tristesse est toujours là. Vous avez l’impression d’avoir échoué. Vous avez l’impression d’être un raté. Vous vous qualifiez peut-être vous-même de « raté » ou de « nul ». Cela vous rend encore plus triste. Votre humeur se dégrade.
 
	[image: coche.jpg] Vous vous dites : « Je dois essayer plus fort d’être heureux. Je ne me donne pas à fond » (c’est un nouvel appel au mode faire). Alors vous continuez à éviter ce sentiment de tristesse et à le combattre. Lutter contre ses émotions entraîne un état d’esprit agressif et stressé.


 
Si vous êtes assailli par un sentiment de tristesse que vous trouvez pesant, essayez cet exercice qui fera appel au mode être et vous aidera à accepter cette émotion : 


 
	[image: coche.jpg] Trouvez un endroit calme et confortable et établissez votre intention. Laissez cette intention « être » pour activer le mode du même nom. Ressentez l’émotion et les effets qu’elle a sur vous, de votre mieux et avec une légère curiosité. Vous n’êtes pas en train d’essayer de vous débarrasser de cette émotion intelligemment. Vous vous laissez simplement l’opportunité d’apprendre de cette émotion plutôt que de la fuir.
 
	[image: coche.jpg] Respirez. Concentrez-vous sur votre respiration. Soyez présent avec chaque inspiration, puis chaque expiration. Remarquez comme chaque respiration est unique, différente et vitale à votre santé et votre bien-être. Autorisez votre respiration à être la plus naturelle possible.
 
	[image: coche.jpg] Acceptez cette émotion dans votre corps. Ressentez-la avec attention, bienveillance et acceptation, du mieux que vous le pouvez. Ouvrez-vous à elle. Rapprochez-vous de cette émotion si vous le pouvez, à l’intérieur de votre corps. Remarquez dans quelle partie de votre corps cette émotion se ressent. Dirigez votre respiration dans cet endroit de votre corps et laissez-la là. Acceptez cette émotion comme elle est. Vous n’avez pas à la combattre ou la fuir. Accompagnez cette expérience aussi précisément que possible. Ce n’est pas une tâche facile alors faites simplement de votre mieux.
 
	[image: coche.jpg] Distanciez-vous de vos pensées et de vos émotions. Prenez simplement note de cette pensée ou de l’expérience de cette émotion. En opérant ainsi, vous placez de la distance entre vous et ces pensées/émotions. Remarquez qu’il est possible de prendre conscience d’une émotion sans être l’émotion elle-même. Prenez conscience de la distance entre ce sentiment et vous. Il en va de même pour les pensées. En observant vos pensées ou vos émotions, cela revient à vous distancier d’une certaine façon. C’est comme d’être assis sur le rivage et d’observer l’eau couler devant vos yeux plutôt que d’être dans la rivière elle-même. En regardant passer l’eau (l’émotion ou la pensée), vous avez peut-être l’impression d’avoir été englouti et entraîné par le courant. Mais vous n’êtes pas la rivière elle-même. Vous pouvez faire un pas en arrière et sortir de l’eau. Réussir à se distancier est un aspect important de la méditation de pleine conscience.
 
	[image: coche.jpg] Respirez. Terminez l’exercice en vous concentrant à nouveau sur votre respiration. Remarquez si cette dernière s’est modifiée ou est restée identique. Conservez une attention consciente sur votre respiration quelques minutes supplémentaires.


 
[image: i0164.jpg]Toutes les émotions, quelle que soit leur force, ont un début et une fin. La méditation de pleine conscience vous apprendra à « être » avec cette émotion, plutôt que de la repousser, la juger ou la combattre. Être présent dans cette émotion, c’est éviter de tomber dans une spirale de sentiments encore plus difficiles et profonds.
 
[image: i0165.jpg]Prêtez-vous à une petite expérience avec la fiche d’exercices 4-8. La prochaine fois que vous vous sentirez en colère, triste, anxieux ou esseulé, notez votre émotion dans le tableau ci-dessous. Faites appel aux modes faire et être pour vous aider à prendre connaissance de leurs impacts respectifs sur cette émotion. Gardez à l’esprit que le mode faire, c’est éviter ou essayer de réparer une émotion alors que le mode être, c’est permettre, accepter et accompagner une émotion avec bienveillance et curiosité.
 
Fiche d’exercices 4-8 : Exploration des modes être et faire sur mes émotions

 
 
 
 
 
 
	Émotion 
	Les effets du mode faire pour « réparer » cette émotion 
	Les effets du mode être pour explorer en douceur cette émotion
 
 
	 
	 
	


 
Nous espérons que vous réussirez à réaliser que le mode faire vous enfonce encore plus profondément au cœur d’une émotion alors que le mode être, même s’il peut sembler inconfortable et contre-intuitif au premier abord, vous incite à abandonner la lutte contre cette émotion et favorise, avec le temps, sa disparition.





Troisième partie
 
Pratiquer la méditation de pleine conscience
 
[image: i0167.jpg]

 
« Hélène, tu pars à la dérive ! »
 
 

 
 

 
Dans cette partie :
 
 

 
 

 
Vous vous frotterez à différents exercices de méditation de pleine conscience : de la respiration consciente au mouvement dans l’attention consciente.
 
 

 
Vous profiterez des bienfaits du balayage corporel.
 
 

 
Vous jouirez de l’effet « coup de fouet » des mini-méditations.
 
 

 
Vous améliorerez vos rapports avec la méditation de pleine conscience.
 
Vous découvrirez le programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines.
 
 

 
Vous surmonterez les difficultés rencontrées dans la pratique de la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Vous pourrez télécharger les fichiers audio des méditations au fil des pages grâce aux renvois vers des QR codes disponibles en fin d’ouvrage, page 313.
 





Chapitre 5
 
S’engager dans la méditation de pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Mesurer la valeur de la méditation de pleine conscience
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir plusieurs exercices fondamentaux de méditation de pleine conscience
 
	[image: triangle.jpg] Surmonter les problèmes courants dans la pratique de la méditation de pleine conscience


 
 

 
Dans ce chapitre, vous explorerez en détail la pratique de la méditation de pleine conscience formelle. Nous nous attacherons aux méditations les plus essentielles, au cœur de la pleine conscience. Si vous souhaitez vous lancer dans la pratique poussée de la méditation de pleine conscience, félicitations, vous avez atterri au bon endroit !
 
 

 
Ne soyez pas refroidi, cependant, par l’usage du terme « formel » – il renvoie simplement à une pratique quotidienne pour laquelle vous aurez fait l’effort d’aménager du temps. Inutile, cependant, de revêtir vos habits les plus élégants pour l’occasion. Décider de la durée et du moment pour méditer suffira !
 
 

 
Une pratique quotidienne aide à adopter un art de vivre cohérent dans l’attention consciente. Sans un semblant de routine dans votre pratique, il vous sera sans doute difficile de faire preuve d’attention consciente dans votre vie de tous les jours. Si vous souhaitez améliorer votre endurance pour la course à pied, vous aurez besoin de vous entraîner régulièrement et sur une durée suffisante. De la même façon, si vous souhaitez développer votre cerveau à l’attention consciente, nous vous recommandons de méditer régulièrement et pour une durée minimale de 15 à 20 minutes par jour. Preuve a été faite que 20 minutes de méditation quotidienne suffisaient à reprogrammer positivement votre cerveau à une plus grande attention et une plus grande flexibilité. Si vous ne disposez que du temps pour vous octroyer quelques respirations conscientes par jour, rassurez-vous, ces respirations sont d’une grande valeur. En lisant l’anecdote dans l’encadré ci-dessous « Un thé dans l’attention consciente », vous comprendrez ce que nous entendons par là.
 
[image: i0168.jpg]Vous trouverez un grand nombre d’exercices de méditation de pleine conscience dans ce chapitre. Nous vous suggérons d’essayer chacune de ces méditations pendant 2 semaines avant que de passer à la suivante. Vous aurez, ainsi, le temps nécessaire pour développer votre méthode et ressentir pleinement l’expérience de chaque méditation.
 
Un thé dans l’attention consciente
 
Alors que je (Shamash) discutais avec un professeur de méditation de pleine conscience, il en vint à me raconter son cheminement dans la méditation. Souffrant d’abord d’une anxiété sévère liée à son travail dans le secteur privé, il se retrouva ensuite plongé dans une profonde dépression. Il essaya de soigner sa maladie à l’aide de différentes méthodes, dont la méditation de pleine conscience. Il rejoignit un groupe de méditation dans son quartier mais, du fait de la sévérité de son stress, il ne parvint pas à tenir le temps d’une méditation assise complète. Son professeur lui dit alors de boire simplement, chaque jour, une tasse de thé dans l’attention consciente. L’exercice consistait à regarder le thé, à remarquer les arômes et la fumée qui s’en échappaient, à prendre conscience du poids de la tasse alors qu’il l’approchait de ses lèvres, à sentir le goût du thé dans sa bouche et l’expérience de la boisson faisant chemin dans sa gorge. Avec le temps, il réussit à pratiquer des exercices de méditation de plus en plus longs, incluant des exercices de méditation assise. Dix ans plus tard, il enseigne à son tour la méditation de pleine conscience.

 
Se concentrer sur la respiration consciente
 
La respiration consciente est l’exercice le plus élémentaire de méditation de pleine conscience. Attention, élémentaire ne veut pas dire que cela soit pour autant facile ou futile. La respiration consciente est un exercice au pouvoir incroyable. Si tout ce que vous retenez de cet ouvrage, c’est comment pratiquer la méditation de la respiration consciente, vous aurez entre les mains un outil précieux pour avancer dans votre vie. La pratique à long terme de cette méditation entraîne une meilleure compréhension du fonctionnement de votre esprit, une plus grande aptitude à vous concentrer sur le moment présent, une baisse de vos inquiétudes et une impression de bien-être, d’équilibre émotionnel et un état d’esprit plus apaisé. Ne nous croyez pas sur parole – essayez cet exercice de respiration consciente et observez les effets sur votre personne.
 
[image: i0169.jpg]Tenez-vous assis, le dos droit, dans une position confortable. Vous pouvez être assis sur une chaise (le dos éloigné du dossier) ou assis, les jambes croisées, sur le sol. Essayez, si vous le pouvez, de maintenir votre colonne vertébrale bien droite. Fermez les yeux si cela vous semble naturel. Assurez-vous de n’être pas dérangé pendant les dix prochaines minutes et que la température de la pièce dans laquelle vous vous trouvez soit agréable.
 
 
	Déterminez votre intention : vous concentrer sur votre respiration du mieux que vous le pourrez. Rappelez-vous que si votre esprit se met à voguer vers d’autres pensées, vous n’avez pas à vous juger ou vous critiquer pour cela. Détachez-vous de toutes idées d’accomplissement ou de réussite. Ce qui doit arriver, arrivera.
 
	Concentrez-vous sur votre respiration. Fermez les yeux. Ressentez l’air entrer et sortir de vos narines ou dans le fond de votre gorge ou sentez votre poitrine ou votre ventre se gonfler puis dégonfler. Essayez de placer les mains sur votre ventre et sentez votre respiration y entrer puis en sortir. Lorsque vous aurez trouvé l’endroit dans lequel il vous est facile de ressentir votre respiration, laissez vos mains s’y reposer et concentrez-y votre attention. Laissez votre respiration circuler à sa vitesse et son intensité normale. Acceptez simplement votre respiration comme elle est. Il se peut qu’elle ralentisse ou gagne en profondeur, petit à petit, ou que rien ne change – l’un ou l’autre importe peu.
 
	Recentrez votre esprit sur votre respiration. Il se peut qu’il vagabonde vers divers rêves, pensées, idées, projets ou fantaisies. C’est un comportement absolument normal. Sans émettre de jugement, prenez note de ce à quoi vous pensiez et, doucement, ramenez votre esprit sur votre respiration. L’égarement de votre esprit et l’acte de le recentrer sur votre respiration font partie intégrante du processus de votre méditation. Si cela vous frustre ou vous ennuie, efforcez-vous de sourire et de respirer profondément. Puis, redirigez votre attention sur votre respiration.
 
	Après une dizaine de minutes, ouvrez doucement les yeux. Observez ce que vous ressentez. Étirez-vous si vous en éprouvez le besoin et reprenez le cours de votre journée, dans l’attention consciente.

 
[image: i0170.jpg]Essayez d’accepter votre expérience de la méditation, telle qu’elle se présente. Évitez autant que possible les pensées telles que « je pratique mal » ou « je n’y arrive pas ». Chaque expérience est différente. Acceptez les choses comme elles sont, moment après moment.
 
[image: i0171.jpg]Pratiquez cet exercice de respiration consciente entre 10 et 20 minutes tous les jours. Vous pouvez l’essayer à différents moments de la journée et regarder si les effets sur vous changent. Après chaque pratique, gardez une trace de votre expérience sur la fiche d’exercices 5-1.
 
Fiche d’exercices 5-1 : Journal de respiration consciente

 
[image: i0172.jpg]

 
[image: i0173.jpg]


 
Faire des mouvements dans l’attention consciente
 
Il n’est pas nécessaire de se tenir immobile pour pratiquer la méditation de pleine conscience. J’ai (Shamash) remarqué que certains de mes clients avaient du mal à rester immobiles sur de longues périodes. En revanche, presque tout le monde apprécie de faire des mouvements dans l’attention consciente.
 
[image: i0174.jpg]Prendre du temps pour faire des mouvements, en concentrant votre attention sur votre activité et en adoptant des attitudes conscientes, c’est méditer. La méditation n’induit pas nécessairement de rester dans une position immobile. La méditation, c’est concentrer votre attention, de façon intentionnelle, sur l’objet de votre choix et sur une durée déterminée.
 
 

 
Une grande partie des arts martiaux traditionnels, de même que la pratique originelle du yoga et du tai-chi, mettent l’accent sur la nécessité de concentrer son attention sur la discipline en question. Rester assis sans bouger et méditer participe parfois à une partie de l’apprentissage.
 
 

 
Lancez-vous dans cette séquence assez simple de mouvements conscients. Portez des vêtements amples et confortables pour pratiquer cet exercice.
 
[image: i0175.jpg]Si vous souffrez d’un problème médical physique, consultez votre médecin avant de pratiquer ces exercices. Certains pourraient, en effet, être inappropriés pour les personnes souffrant d’hypertension ou de douleurs dorsales, par exemple.
[image: i0176.jpg] 
 
	Commencez par vous tenir debout, dans l’attention consciente. Tenez-vous debout, bien droit, l’écart entre vos pieds sera égal à la largeur de votre bassin. Gardez les genoux légèrement fléchis et les bras le long du corps. Vérifiez que votre tête soit directement placée au centre de votre cou et de vos épaules. Imaginez que l’on tire doucement sur un ballon d’hélium relié par un fil au-dessus de votre tête pour que vous vous teniez bien droit. Gardez les yeux fermés seulement si vous maîtrisez votre équilibre. 
Figure 5-1 a et b : Les mouvements de bras.

 
[image: i0177.jpg]


 
	Remarquez les sensations dans votre corps. Notez la sensation de votre propre respiration. Sentez le poids de votre corps sur vos pieds. Prenez conscience des parties de votre corps qui peuvent être tendues ou inconfortables. N’essayez pas de les relâcher.
 
	Bougez les bras dans un mouvement de haut en bas. Lorsque vous êtes prêt, levez les bras devant vous en inspirant et baissez-les en expirant. Remarquez les sensations physiques dans vos bras et vos mains en répétant cet enchaînement une dizaine de fois (voir figure 5-1a).
 
	Bougez les bras de haut en bas et sur les côtés. Sur votre prochaine inspiration, levez les bras devant vous. Puis, en expirant, ouvrez les bras sur les côtés. Inspirez et ramenez les bras devant vous puis, expirez et abaissez-les le long de votre corps. Répétez cet enchaînement une dizaine de fois si vous le pouvez (voir figure 5-1b).
 
	Étirez vos bras. Levez les bras au-dessus de votre tête et ressentez l’étirement. Voyez jusqu’où vous pouvez vous étirer, cet étirement doit rester supportable. Restez dans cette position jusqu’à ce que vous commenciez à ressentir de l’inconfort et essayez de voir si vous pouvez supporter ce sentiment d’inconfort quelques instants avant de baisser les bras. Répétez l’exercice si vous le souhaitez. N’oubliez pas de respirer normalement tout en vous étirant !
 
	Roulez les épaules. Roulez les épaules à plusieurs reprises dans chaque direction : d’avant en arrière puis d’arrière en avant. Ressentez les tensions qui peuvent y être contenues. Si cela vous est possible, portez en même temps votre attention sur votre respiration.
 
	Penchez doucement votre tête sur les côtés. Faites bien attention avec cet exercice et allez-y tout en douceur. Amenez doucement l’oreille gauche vers l’épaule gauche puis dessinez un cercle, vers le bas puis vers la droite de telle sorte que votre oreille droite se trouve près de votre épaule droite. Puis retournez au centre à nouveau.
 
	Secouez vos bras et vos jambes. Si vous le désirez, vous pouvez terminer cette série d’exercices en secouant vos bras et vos jambes durant 30 secondes environ. Tenez-vous droit à nouveau et observez les sensations dans votre corps.

 
[image: i0178.jpg]Servez-vous de la fiche d’exercices 5-2 pour y noter vos observations sur vos mouvements dans l’attention consciente. Réfléchir sur vos expériences est un bon moyen de générer une plus grande attention car vous vous montrerez encore plus curieux de votre ressenti lors de votre prochaine pratique.
 
Fiche d’exercices 5-2 : Mes observations sur les mouvements dans l’attention consciente

 
 
 
 
	Définissez un enchaînement de mouvements ou d’étirements conscients que vous aimeriez essayer. Puis essayez-les !
 
 
	Quel était votre niveau d’énergie et d’attention au début de votre pratique ?
 
 
	Quel était votre niveau d’énergie et d’attention à la fin de votre pratique ?
 
 
	Quelles sensations corporelles avez-vous pu remarquer ? Soyez aussi précis que possible dans vos observations – l’exercice écrit peut lui aussi se révéler un exercice d’attention consciente.
 
 
	Quelles émotions avez-vous ressenties ?
 
 
	Quelles pensées ont traversé votre esprit ?



 
Découvrir le balayage corporel
 
Moi (Shamash), j’ai guidé un groupe de cadres dirigeants londoniens à travers cette méditation. Un des participants m’a dit : « Ce fut une expérience au pouvoir guérisseur intense. » En anglais, l’origine du verbe « guérir », to heal, vient de rendre entier. En effet, quelles que soient les épreuves que vous ayez pu traverser dans votre vie, la méditation a le pouvoir de vous faire vous sentir entier à nouveau.
 
Qu’est-ce que le balayage corporel ?
 
L’une des caractéristiques principales du balayage corporel est qu’il se pratique allongé, faisant de lui la méditation idéale pour les débutants qui auront peut-être du mal, au début, à se tenir immobiles sur de longues périodes.
 
[image: i0180.jpg]Le balayage corporel est une technique qui vous permet de déplacer votre attention le long de votre corps, en commençant habituellement par les orteils pour remonter vers le sommet du crâne. Vous préférerez peut-être vous laisser guider dans cette méditation grâce au fichier audio qui vous aidera à trouver la bonne cadence et rappellera votre esprit à l’ordre lorsque ce dernier se mettra à vagabonder. Vous pouvez utiliser le fichier audio en scannant le code disponible en fin d’ouvrage.
 
 

 
La pratique régulière du balayage corporel a plusieurs avantages. En effet, le balayage corporel peut : 


 
	[image: coche.jpg] Aider votre esprit à mieux se concentrer.
 
	[image: coche.jpg] Entraîner votre attention à se déplacer d’un endroit à un autre, à votre guise.
 
	[image: coche.jpg] Éloigner votre attention de vos pensées.
 
	[image: coche.jpg] Aider, indirectement, à gérer les émotions latentes emprisonnées dans votre corps (voir l’encadré page 102 « Libérer ses émotions » pour plus d’informations sur l’utilisation de la méditation de pleine conscience pour gérer les émotions difficiles).
 
	[image: coche.jpg] Vous faire passer du mode faire au mode être (voir le chapitre 4).


 
Pratiquez dans un endroit chaud et confortable dans lequel vous ne serez pas dérangé (n’oubliez pas d’éteindre vos téléphones portables !).
 
 

 
Vous pouvez pratiquer cette méditation à n’importe quel moment de la journée mais, si vous vous y mettez trop tard dans la soirée, vous pourriez vous endormir. Cela étant dit, le balayage corporel peut aider à lutter contre l’insomnie.

 
Pratiquer le balayage corporel
 
[image: i0181.jpg]La meilleure façon d’apprécier cette méditation, c’est encore en vous laissant guider par le fichier audio.
 
 

 
Cette méditation pourra durer de 15 et 45 minutes, en fonction de l’intensité avec laquelle vous souhaitez pratiquer.
 
[image: i0182.jpg]Trouvez la bonne position. Allongez-vous sur le dos, les pieds légèrement écartés l’un de l’autre et les bras légèrement éloignés de votre corps, les paumes de vos mains tournées vers le ciel. Couvrez-vous d’une couverture si vous en ressentez le besoin car il se peut que votre température corporelle baisse au cours de cette pratique. Si cette position vous est trop inconfortable, vous pouvez plier les genoux, ce qui relâchera d’éventuelles tensions dans le bas du dos. Vous pouvez également choisir une autre position si vous le souhaitez.
 
 
	Prenez conscience de votre attitude intérieure. Laissez-la être. Permettez et acceptez tout ce qui pourrait arriver au cours de votre pratique. Détachez-vous de toute idée de dépassement ou de développement personnel – la méditation de pleine conscience, c’est simplement autoriser votre moi à exister tel qu’il est, de façon sincère et authentique.
 
	Respirez. Concentrez votre attention sur votre respiration pendant plusieurs minutes.
 
	Déplacez votre attention à travers tout votre corps, pas à pas. Commencez par déplacer votre attention de votre respiration vers vos orteils. Concentrez-vous sur ce que vous pouvez ressentir. Si vous ne ressentez rien, concentrez simplement votre attention sur cette absence de sensation. Petit à petit, remontez votre attention du bout de vos orteils vers vos pieds, vos mollets, puis vos cuisses, votre bassin, votre abdomen, votre poitrine, vos épaules, vos bras, vos avant-bras et vos mains. Puis remontez encore plus haut, vers votre cou, votre visage, le derrière de votre tête et enfin, le sommet de votre tête. Le processus complet peut prendre entre 15 et 30 minutes. À chaque fois que votre esprit s’égare, notez ce sur quoi il s’est arrêté et recentrez votre attention sur votre respiration. Imaginez votre respiration aller et venir dans chaque partie de votre corps alors que vous les énumérerez et y attacherez votre attention.
 
	Imaginez votre respiration balayer votre corps de bas en haut. En inspirant, imaginez cette inspiration voyager de vos orteils jusqu’au sommet de votre tête. En expirant, imaginez votre expiration véhiculer du sommet de votre tête vers vos orteils. Cette sensation peut sembler réparatrice et apaisante.
 
	Existez, tout simplement. Durant les toutes dernières minutes de cette méditation, essayez d’abandonner tout effort d’attention et soyez, tout simplement. Profitez de la sensation unique et intérieure de vous sentir vivant, de vous sentir présent, de vous sentir exister.
 
	Très lentement, mettez-vous debout. Mettez fin à cette méditation avec douceur. Nous espérons que cette expérience aura été profonde et enrichissante. Évitez de sauter dans les minutes qui suivront cette méditation car vous pourriez avoir la tête qui tourne. Levez-vous progressivement et avec attention, en essayant de ressentir les sensations dans votre corps en action.

 
Gardez une trace de votre expérience du balayage corporel à l’aide de la fiche d’exercices 5-3.
 
Fiche d’exercices 5-3 : Journal du balayage corporel

 
[image: i0183.jpg]

 
[image: i0184.jpg]

 
[image: i0185.jpg]Sur la figure 5-2, utilisez la lettre A pour indiquer les parties de votre corps que vous avez senti relaxées et confortables durant la méditation du balayage corporel, la lettre B pour les parties inconfortables ou douloureuses et enfin, la lettre C pour les parties de votre corps dans lesquelles vous n’avez rien ressenti. Cet exercice vous aidera à réfléchir plus intensément sur vos expériences et à être plus attentif lors de votre prochaine pratique.
 
Figure 5-2 : Annotez des lettres A (relaxé), B (inconfortable) et C (aucune sensation) les différentes parties de le votre corps en accord avec les sensations ressenties pendant le balayage corporel.

 
[image: i0186.jpg]

 
Libérer ses émotions
 
S’il vous est arrivé de ressentir de très vives émotions dans le passé suite à la perte d’un proche, d’une situation extrêmement stressante ou de toute autre circonstance, il se peut que vous ayez automatiquement refoulé ses émotions dans le but de vous protéger. Certains thérapeutes pensent que les émotions peuvent rester emprisonnées à l’intérieur de notre corps. D’autres encore pensent même que ces émotions emprisonnées peuvent entraîner des maladies dans la partie de votre corps qui retient cette émotion. Par exemple, le rejet du chagrin éprouvé à la suite de la perte d’un proche aura peut-être été suivi d’un inconfort de longue durée au niveau de l’estomac ou de difficultés digestives.
 
 

 
Le balayage corporel (expliqué dans la section précédente « Pratiquer le balayage corporel ») est une façon douce d’appréhender votre corps avec une attention consciente, vous permettant de ressentir des sensations que vous auriez pu chercher à supprimer. Les tensions sont naturellement relâchées avec les émotions et les souvenirs du passé. Ce relâchement de tensions n’est nullement une finalité dans la pratique du balayage corporel mais il peut se montrer un effet positif à long terme. Vous aurez peut-être la sensation que vos tensions se sont apaisées et que vous portez, généralement, un regard plus positif sur la vie.
 
 

 
Si l’expérience de la méditation de pleine conscience déclenche des émotions trop difficiles à gérer, n’hésitez pas à consulter un thérapeute professionnel ou un professeur de méditation de pleine conscience. L’un ou l’autre pourra vous aider à supporter cette expérience, tout en veillant à votre confort.


 
Surmonter les obstacles du balayage corporel
 
Voici certains des obstacles les plus communs rencontrés dans la pratique du balayage corporel. Parcourez cette liste et voyez si vous avez rencontré certaines de ces difficultés. Cela vous aidera peut-être à apaiser votre esprit si vous avez eu une expérience un peu particulière durant cette méditation. Cela arrive et il n’y a pas à s’en alarmer.
 
 
	[image: coche.jpg] Vous vous êtes endormi. C’est très commun. L’idée est plutôt d’éveiller sa conscience que de l’endormir, mais ne vous jugez pas trop sévèrement si vous avez fini par piquer du nez. Pour éviter de vous assoupir, essayez de pratiquer à un autre moment de la journée, gardez les yeux ouverts pendant votre séance ou prenez une douche froide avant de commencer. Si malgré tout, vous continuez à vous endormir, essayez de pratiquer cette méditation dans une position assise, sans appui pour votre dos. Si cela ne vous empêche toujours pas de dormir, acceptez cette réaction pour le moment. Avec le temps, votre corps apprendra à rester en éveil – il lui faut juste davantage de pratique. Le plus important est de continuer à pratiquer, que vous vous endormiez ou pas.
 
	[image: coche.jpg] Vous n’avez ressenti aucune sensation. C’est une autre réaction bien commune. Si vous n’avez ressenti aucune sensation dans votre corps ou une partie particulière de votre corps, ce n’est pas grave. Prenez-en conscience et acceptez-le – c’est le fondement même de la méditation de pleine conscience. Avec le temps, vous ressentirez sans doute plus de sensations puisque la partie de votre cerveau qui détecte les sensations physiques se sera renforcée naturellement. Mais si ce n’est pas le cas, ce n’est pas grave.
 
	[image: coche.jpg] Vous vous sentez plus anxieux ou davantage stressé. Tout va bien. La méditation, ce n’est pas la relaxation orthographiée différemment. Il se peut que, parfois, vous ne trouviez pas le balayage corporel relaxant. Si l’expérience vous stresse, c’est peut-être que la réalisation de vos attentes passe au premier plan. Essayez de vous détacher de cette idée si vous le pouvez. Si le sentiment d’anxiété revient à chaque fois, explorez-le dans votre corps. Remarquez où vous ressentez la sensation très spécifiquement et laissez votre attention s’y reposer. Ne soyez pas trop sévère ou critique à votre égard.
 
	[image: coche.jpg] Vous ressentez de l’ennui et de l’impatience. Si vous êtes une personne très active, vous trouverez peut-être le balayage corporel ennuyeux et pourrez montrer de l’impatience. Prenez simplement note de la présence de ce sentiment d’ennui ou d’impatience dans votre corps. Intéressez-vous à votre ennui, à votre impatience au lieu d’essayer de les rejeter. L’observation de ces sentiments d’ennui et d’impatience et la difficulté de concentration font partie intégrante de la méditation de pleine conscience. Ce ressenti passera avec le temps.
 
	[image: coche.jpg] Vous ressentez des émotions très fortes. Il arrive parfois que des émotions refoulées refassent surface lors de la pratique du balayage corporel. Votre corps peut, inconsciemment, retenir des problèmes non résolus sous forme de tensions. En vous relaxant durant le balayage corporel, les pensées et les émotions pourront se présenter à votre conscience attentive, puis être relâchées (voir l’encadré ci-dessus « Libérer ses émotions » sur ce sujet).
 
	[image: coche.jpg] Vous vous sentez étourdi. Il n’est pas très courant de se sentir étourdi durant une séance de balayage corporel mais cela peut néanmoins arriver. Si, durant votre pratique, votre tête se met à tourner, ouvrez les yeux et sortez de votre méditation le temps de reprendre vos esprits. Reprenez le cours de votre méditation, mais gardez peut-être les yeux ouverts pour vous aider à vous calmer.
 
	[image: coche.jpg] Vous ressentez un inconfort physique. Rester allongé, immobile, dans la même position pendant un long moment peut s’avérer inconfortable, surtout si vous n’y êtes pas trop habitué. Lentement et consciemment, changez de position. Essayez de vous allonger sur votre lit ou d’utiliser des coussins sous vos genoux ou ailleurs, cela devrait vous aider à vous sentir plus à l’aise et confortable.


 
[image: i0187.jpg]Sur la fiche d’exercices 5-4, reportez les problèmes que vous avez pu rencontrer au cours de votre séance de balayage corporel. N’oubliez pas que ces difficultés sont relativement communes alors, ne vous jugez pas, vous-même ou cet exercice de méditation, trop durement. Persévérez quoi qu’en dise votre sens critique intérieur. Complétez ensuite la fiche d’exercices 5-5.
 
Fiche d’exercices 5-4 : Mes observations sur le balayage corporel

 
 
 
 
 
 
	Difficulté 
	Vrai/Faux/Peut-être 
	Comment ai-je réussi à surmonter cette difficulté ?
 
 
	J’ai ressenti plus de douleurs dans mon corps qu’habituellement. 
	 
	
 
 
	J’ai eu envie d’arrêter ma séance de balayage corporel. 
	 
	
 
 
	Je n’arrivais pas à me concentrer. 
	 
	
 
 
	Je me suis endormi. 
	 
	
 
 
	Je me suis senti plus anxieux, déprimé ou frustré qu’avant de commencer ma séance. 
	 
	
 
 
	Je n’ai pas réussi à pratiquer le balayage corporel. 
	 
	
 
 
	Je n’ai pas aimé le balayage corporel. 
	 
	
 
 
	J’ai pleuré. 
	 
	
 
 
	Je n’ai pas compris le but du balayage corporel. 
	 
	


 
Fiche d’exercices 5-5 : Mes pensées à la suite du balayage corporel

 
 
 
 
	Qu’est-ce qui m’a semblé le plus difficile dans le balayage corporel ?
 
 
	Que puis-je faire pour m’aider à dépasser cette (ces) difficulté(s) ?




 
Pratiquer la méditation assise
 
La méditation assise, également appelée « méditation de conscience sans objet », a une place centrale dans la pratique de la méditation de pleine conscience. La position assise est utilisée dans la méditation depuis des milliers d’années et pour de bonnes raisons. Vous apprendrez dans cette section à pratiquer certains exercices de méditation assise formelle et à surmonter les obstacles les plus communs qu’elle peut générer.
 
[image: i0191.jpg]Vous trouverez le fichier audio d’introduction à la méditation assise en scannant le code ci-contre.
 
Les différentes positions
 
Comment vous asseyez-vous habituellement ? Si vous êtes comme la plupart des individus, vous vous asseyez sans doute avec le dos en appui contre une chaise ou un fauteuil. Bien que tout à fait acceptable pour se relaxer, cette position n’est pas optimale pour pratiquer la méditation.
 
 

 
La méditation assise de pleine conscience se pratique le dos relativement droit, ni rigide ni exagéré mais de façon digne et équilibrée. Cette position offre une représentation extérieure de votre attitude intérieure – ouverte et attentive à l’expérience présente.
 
 

 
Vous pouvez pratiquer ce type de méditation assis sur une chaise ou sur le sol.
 
 

 
Assis sur une chaise
 
 

 
Suivez nos conseils pour adopter en toute facilité une position bien droite et équilibrée et aidez-vous également du schéma sur la figure 5-3. Si vous trouvez nos instructions trop strictes, adoptez simplement une position droite naturelle. Dans la méditation de pleine conscience, ce sont de toute façon les attitudes intérieures qui prédominent sur la position adoptée.
 
 
	Trouvez une chaise adaptée à votre taille. Lorsque vous êtes assis, vos genoux devraient être très légèrement inférieurs au niveau de vos hanches. Vos pieds doivent reposer à plat sur le sol ou sur une petite marche.
 
	Inclinez votre chaise légèrement vers l’avant en plaçant quelques magazines sous ses pieds arrière. En inclinant ainsi votre chaise, votre bassin pivote de telle sorte que votre dos adopte naturellement une position bien droite. Essayez, vous verrez !
 
	Placez vos mains à l’endroit qui vous semblera le plus confortable. Vous pouvez placer un coussin sur vos cuisses et y poser vos mains. Essayez de ne pas avancer vos mains trop loin sur vos cuisses car elles auront tendance à entraîner vos épaules dans cette direction.
 
	Positionnez votre tête au centre de votre cou et de vos épaules. Imaginez que l’on tire doucement sur le dessus de votre tête de manière à redresser votre colonne vertébrale.
 
	Inclinez le buste vers l’avant puis l’arrière, vers la gauche puis la droite afin de trouver votre point d’équilibre. Ne bougez plus.
 
	Vous êtes prêt à méditer !

 
Figure 5-3 : Méditer assis sur une chaise.

 
[image: i0192.jpg]

 
Assis par terre
 
 

 
Beaucoup d’individus pratiquent la méditation assis par terre, les jambes croisées. Cette position à l’avantage d’offrir un solide point d’ancrage et c’est pourquoi, elle est parfois préférée à la position assise sur une chaise.
 
 

 
Les deux options principales sont :
 
 

 
La position birmane
 
 

 
La position birmane est une position assise relativement confortable. Assis par terre les jambes croisées devant vous (voir figure 5-4), vous placerez un matelas ou une légère couverture sous vos fesses. Vous y superposerez enfin un coussin de méditation ou plusieurs petits coussins.
 
 
	Étirez-vous (particulièrement vos jambes et votre dos) pour vous préparer à cette position assise.
 
	Asseyez-vous sur un coussin, les jambes pliées devant vous. Laissez vos genoux reposer sur le sol. Si vos genoux ne touchent pas terre, glissez sous chacun d’eux plusieurs coussins pour leur offrir un support ou essayez une autre des positions décrites dans cette section.
 
	Le talon de votre pied gauche se tiendra tout près ou touchera l’intérieur de votre cuisse droite. Votre jambe droite sera positionnée à l’avant de votre jambe gauche, le talon droit dirigé vers votre tibia gauche. Si vos jambes ne sont pas suffisamment souples, ajustez votre posture afin d’être installé le plus confortablement possible.
 
	Essayez de garder le dos droit mais pas raide. Balancez-vous doucement d’avant en arrière afin de trouver le meilleur point d’équilibre pour votre tête. Abaissez très légèrement le menton de sorte de ne pas exercer de pression sur votre cou.

 
Figure 5-4 : La position birmane.

 
[image: i0193.jpg]

 
La position à genoux
 
 

 
Si vous choisissez cette position, il vous faudra absolument un tabouret de méditation que vous pourrez facilement trouver sur Internet (voir figure 5-5).
 
 
	Étirez vos jambes.
 
	Mettez-vous à genoux sur un tapis, une couverture ou un matelas posés au sol.
 
	Soulevez votre bassin et placez le tabouret de méditation entre vos fessiers et vos tibias.
 
	Asseyez-vous doucement sur le tabouret de méditation. Prenez soin de trouver une position dans laquelle vous vous sentirez stable et en équilibre.

 
Figure 5-5 : La position assise sur les genoux avec tabouret de méditation.

 
[image: i0194.jpg]

 
[image: i0195.jpg]Répondez aux questions sur la fiche d’exercices 5-6 concernant le choix de votre position pour la pratique de la méditation assise.
 
Fiche d’exercices 5-6 : Observations sur la position assise durant ma méditation

 
 
 
 
	Quelle position avez-vous choisi d’adopter ?
 
 
	Qu’avez-vous aimé et moins aimé dans cette position ?
 
 
	Vous êtes-vous tenu droit ? Comment avez-vous pu le vérifier (à l’aide d’un miroir, en demandant à un proche, un ami(e), etc.) ?



 
Découvrir les différentes étapes de la méditation assise
 
[image: i0197.jpg]La méditation de pleine conscience assise est composée de cinq étapes bien distinctes. Vous aurez peut-être envie de découvrir une première étape avant de vous lancer dans la suivante. Mais si vous vous sentez l’âme d’un aventurier, pourquoi ne pas plonger directement dans cette méditation assise dans sa totalité et voir comment vous vous en sortez. Voici comment pratiquer ces cinq étapes :
 
 

 
 

 
Méditation de la respiration
 
 
	[image: coche.jpg] Asseyez-vous dans une position droite et digne (comme décrite précédemment).
 
	[image: coche.jpg] Prenez conscience de la sensation physique de votre respiration et de l’emplacement dans lequel elle prédomine dans votre corps (comme votre poitrine ou votre ventre).
 
	[image: coche.jpg] Lorsque votre esprit commence à vagabonder, ce qu’il aura une tendance à faire naturellement, souriez et ramenez avec douceur votre attention sur votre respiration.
 
	[image: coche.jpg] Respirez de façon la plus naturelle possible. Vous passez vos nuits à respirer sans effort. Soyez simplement attentif à ce processus.


 
Méditation des sensations corporelles
 
 
	[image: coche.jpg] Prenez conscience de votre corps dans son ensemble.
 
	[image: coche.jpg] Remarquez les sensations physiques dans vos corps fluctuer et changer, instant après instant.
 
	[image: coche.jpg] Ramenez votre attention sur votre corps lorsqu’elle se met à errer.
 
	[image: coche.jpg] Si vous ressentez de l’inconfort dans une certaine partie de votre corps, dirigez-y votre attention et imaginez votre respiration entrer et sortir de cet endroit. Essayez d’accepter simplement l’existence de cette sensation. Faites preuve d’acceptation, du mieux que vous le pouvez.
 
	[image: coche.jpg] N’oubliez pas que la sensation naturelle de votre propre respiration est également une sensation corporelle sur laquelle vous pouvez vous concentrer.


 
Méditation des sons
 
 
	[image: coche.jpg] Portez votre attention sur les sons.
 
	[image: coche.jpg] Notez de quelle manière votre esprit étiquette et juge chaque son. Prenez-en conscience et reprenez l’écoute attentive de chaque son.
 
	[image: coche.jpg] Remarquez le volume, la tonalité et la qualité de ces sons alors qu’ils changent instant après instant.
 
	[image: coche.jpg] Prenez note du silence qui intervient entre et sous la surface de chaque son. Les sons recouvrent en effet le silence.
 
	[image: coche.jpg] Laissez les sons venir à vous plutôt que d’aller vers eux.
 
	[image: coche.jpg] Maintenez votre attention sur le bruit.


 
Méditation de la pensée
 
 
	[image: coche.jpg] Dirigez maintenant votre attention sur vos pensées.
 
	[image: coche.jpg] Prenez conscience de vos pensées comme si elles ne vous appartenaient pas.
 
	[image: coche.jpg] Souvenez-vous que les pensées ne sont que des pensées et non des faits.
 
	[image: coche.jpg] Observez ces pensées aller et venir, comme vous l’avez fait pour les sons.
 
	[image: coche.jpg] Si cela peut vous aider, visualisez des nuages dans le ciel. Placez vos pensées sur ces nuages et regardez-les apparaître puis disparaître. Vous prenez du recul par rapport à vos pensées.


 
Conscience sans objet
 
 
	[image: coche.jpg] Au cours de cette dernière étape de la méditation assise, adoptez une attention ouverte.
 
	[image: coche.jpg] Remarquez ce qui retient votre attention. Cela pourra être votre respiration, votre corps, les sons, vos pensées, vos émotions – cela n’a pas d’importance.
 
	[image: coche.jpg] Si votre esprit erre de pensées en pensées, recentrez votre attention sur votre respiration le temps de quelques instants puis retournez à une attention sans objet.
 
	[image: coche.jpg] Cette pratique est un peu compliquée alors essayez, tout simplement, et faites preuve de patience envers vous-même.


 
[image: i0198.jpg]Pratiquez cette méditation assise tous les jours durant une semaine puis, gardez une trace de vos expériences grâce à la fiche d’exercices 5-7.
 
Fiche d’exercices 5-7 : Journal de méditation assise

 
[image: i0199.jpg]

 
[image: i0200.jpg]


 
Surmonter les obstacles de la méditation assise
 
La plupart des difficultés ressenties au cours de la méditation assise sont identiques à celles du balayage corporel. Commencez donc par consulter les problèmes mentionnés dans la section « Surmonter les obstacles du balayage corporel ». Vous pourrez également rencontrer les problèmes suivants : 


 
	[image: coche.jpg] Vous trouvez douloureux de rester assis aussi longtemps. C’est un problème assez répandu chez les débutants dont les muscles du dos n’ont pas l’habitude de les soutenir sur des durées si longues. S’il vous est trop difficile de maintenir une position assise, essayez doucement de vous lever, de vous étirer avec une attention consciente puis, de vous rasseoir.
 
	[image: coche.jpg] Vous ressentez de l’inconfort dans votre corps et cet inconfort ne semble pas vouloir partir. Essayez de déplacer votre attention sur cette zone en difficulté. Si cela vous est possible, positionnez votre attention au centre même de la sensation difficile et acceptez sa présence ; concentrez-vous également sur votre respiration. Bien que cela puisse sembler contre-intuitif, essayez de vous détendre dans cette zone inconfortable.


 
[image: i0201.jpg]Explorez les questions sur la fiche d’exercices 5-8.
 
Fiche d’exercices 5-8 : Chercher des moyens de surmonter mes difficultés

 
 
 
 
	Si vous avez ressenti des douleurs ou de l’inconfort, que pouvez-vous faire pour les supporter ?
 
 
	Si vous n’avez pas arrêté de vous endormir, quels changements pouvez-vous adopter ?
 
 
	Si vous avez ressenti des émotions très fortes, comment les gérer ?
 
 
	Si votre esprit a beaucoup vagabondé, quelles attitudes pouvez-vous adopter pour mieux accepter cet état de fait ?




 
S’essayer à la méditation de l’amour bienveillant
 
Cet exercice d’attention consciente est aussi appelé méditation de l’amour bienveillant, méditation de la compassion ou méditation metta. Nous vous recommandons d’essayer cette méditation seulement après avoir un peu pratiqué le balayage corporel et la méditation assise.
 
 

 
Cette méditation est relativement différente des autres exercices de pleine conscience dans le sens où elle appelle délibérément à l’esprit des images et cultive l’émotion positive de l’affection et de la compassion, envers vous-même et envers les autres.
 
 

 
Certaines personnes affectionnent tout particulièrement cette méditation alors que d’autres la trouvent difficile. Essayez-la et si vous la jugez trop difficile, contentez-vous du balayage corporel et de la méditation assise pour le moment et réessayez cette méditation dans quelques mois.
 
Se préparer à la méditation de l’amour bienveillant
 
Vous pouvez vous mettre à l’aise pour cette méditation ! Asseyez-vous dans un endroit sympa, chaud et confortable. Enroulez-vous dans une couverture. Comme pour les autres méditations, coupez tous vos gadgets afin d’être tranquille durant les quelque 20 minutes qui suivront. Il n’est pas nécessaire de vous tenir le dos bien droit si vous n’en avez pas envie.
 
 

 
Vous pouvez vous préparer à cette méditation en vous octroyant une attention délicate et relaxante comme un bon bain chaud ou un massage. Sinon, vous pouvez aussi opter pour une simple balade dans l’attention consciente près de chez vous pour ouvrir votre esprit à la concentration.
 
 

 
Remplissez la fiche d’exercices 5-9
 
Fiche d’exercices 5-9 : Ma préparation à la méditation de l’amour bienveillant

 
 
 
 
	Dans quel endroit, suffisamment chaud et confortable, envisagez-vous de pratiquer cette méditation ?
 
 
	Quand espérez-vous pouvoir pratiquer cette méditation ?
 
 
	Souhaitez-vous pratiquer seul, ou avec un ami ou un proche ?



 
Pratiquer la méditation de l’amour bienveillant
 
La méditation de l’amour bienveillant est constituée des sept étapes suivantes : 


 
	Respirer dans l’attention consciente avec gratitude. Commencez par ressentir votre respiration avec un sentiment d’affection. Soyez reconnaissant d’avoir la chance de respirer, de nourrir votre corps de cet incroyable oxygène.
 
	Faire preuve de bons sentiments à l’égard d’une personne envers laquelle il vous est facile de montrer de l’affection. 
 Choisissez une personne avec laquelle vous entretenez des relations aimantes simples et inconditionnelles. Il pourra s’agir d’un proche (enfant, sœur, oncle, ami…), d’une personnalité sage ou spirituelle que vous admirez ou même d’un animal domestique. (Nous vous recommandons de ne pas choisir votre partenaire car votre relation pourrait être trop complexe.) 
 Visualisez cette personne et, dans votre tête, répétez lentement et avec attention : « Que tu te sentes bien. Que tu sois heureux. Que tu sois en bonne santé. Que tu ne souffres pas. » 
 Dites-le avec gentillesse et affection. 

 
	Faire preuve de bons sentiments envers soi-même. 
 Dirigez maintenant ces bons sentiments envers vous-même. Pour certaines personnes, c’est un acte très compliqué à accomplir car il fait remonter des émotions difficiles. Si cela est votre cas, continuez à explorer l’effet ressenti ou passez à l’étape suivante. Vous n’avez pas à vous battre ou lutter. 
 Visualisez-vous vous-même et souhaitez-vous du bien. Répétez-vous plusieurs fois : « Que je me sente bien. Que je sois heureux. Que je sois en bonne santé. Que je ne souffre pas. » 
 Sentez les mots sortirent de votre cœur si vous le pouvez. Sentez-vous absorber les émotions plaisantes qui sont libérées. 

 
	Faire preuve de bons sentiments envers une personne neutre. 
 Pensez maintenant à une personne envers laquelle vous éprouvez des sentiments neutres : ni particulièrement positifs ou négatifs. Il s’agira peut-être du vendeur de ticket à la gare, du caissier de votre supermarché ou une personne que vous voyez souvent dans le bus. Comme précédemment, répétez : « Qu’il ou elle se sente bien. Qu’il ou elle soit heureux. Qu’il ou elle soit en bonne santé. Qu’il ou elle ne souffre pas. » 
 Visualisez cette personne et souhaitez-lui du bien, du mieux que vous le pouvez. 

 
	Faire preuve de bons sentiments à l’égard d’une personne avec laquelle vous avez des relations difficiles. 
 Ça se complique. Cette étape est souvent jugée difficile. Pensez à une personne que vous n’aimez pas particulièrement ; il s’agira peut-être d’une personne qui vous irrite ou vous ennuie. En résumé, une personne avec laquelle vous avez des relations difficiles mais avec laquelle vous souhaitez faire l’effort de travailler aujourd’hui. 
 Répétez : « Qu’il ou elle se sente bien. Qu’il ou elle soit heureux. Qu’il ou elle soit en bonne santé. Qu’il ou elle ne souffre pas. » 
 Prenez note des émotions qui peuvent surgir au cours de cette étape. Souvenez-vous, vous n’êtes pas en train de pardonner un comportement inconsidéré, vous souhaitez simplement du bien à cette personne plutôt que de lui en vouloir. Cette méditation n’a aucun impact sur cette personne mais vous ressentirez peut-être un poids se détacher de vos épaules en laissant derrière vous un sentiment de frustration. 

 
	Faire preuve de bons sentiments envers ces quatre personnes réunies. 
 Visualisez-vous, la personne que vous aimez, la personne envers laquelle vos sentiments sont neutres et celle avec laquelle vos rapports sont difficiles, ensemble. Essayez d’avoir de bons sentiments envers ces quatre personnes, équitablement. Après tout, vous êtes tous des êtres humains à la recherche du bonheur, à votre manière. 

 
	Faire preuve de bons sentiments envers tous les êtres humains de la planète. 
 Pour cette étape finale, visualisez notre planète. Pensez à tous les êtres humains qui la peuplent, dans tous les différents pays du monde. Toutes ces familles et ces amis. Tous ces enfants et ces personnes âgées. Pensez à tous les animaux. Toutes les créatures qui peuplent les océans, les lacs et les rivières. Souhaitez-leur, à tous, de belles choses. Utilisez cette phrase : « Que nous nous sentions bien. Que nous nous sentions heureux. Que nous soyons en bonne santé. Que nous ne souffrions pas. » 


 
[image: i0205.jpg]Si les phrases que nous avons choisies ne résonnent pas en vous, choisissez vos propres mots. Les mots ne sont pas importants. Ce qui compte, ce sont les bons sentiments que vous véhiculez, dans chacune des étapes de cette méditation.
 
Vous n’avez pas à suivre toutes les étapes de cette méditation. Choisissez celles avec lesquelles vous vous sentez le mieux – c’est vous qui choisissez, c’est vous qui décidez.
 
[image: i0206.jpg]Pratiquez cette méditation de l’amour bienveillant tous les jours pendant une semaine puis, gardez une trace de vos expériences grâce à la fiche d’exercices 5-10.
 
Fiche d’exercices 5-10 : Journal de méditation de l’amour bienveillant

 
[image: i0207.jpg]


 
Surmonter les obstacles de la méditation de l’amour bienveillant
 
En plus des difficultés que nous avons déjà évoquées plus haut dans ce chapitre, voici les obstacles propres à la méditation de l’amour bienveillant que vous pourrez avoir à surmonter : 


 
	[image: coche.jpg] Vous n’avez ressenti ni compassion ni affection. Ce n’est pas grave. Tout ce que vous avez à faire, dans chaque étape, c’est de souhaiter du bien à quelqu’un. Vous ne pouvez pas forcer vos émotions. Que ces émotions se présentent ou pas n’a pas d’importance. Ce qui compte, c’est votre intention de souhaiter, à cette personne ou à vous-même, beaucoup de bien.
 
	[image: coche.jpg] Vous vous êtes senti pire après la méditation. Il est possible que cela soit le cas chez les personnes qui ne sont pas habituées à réveiller de telles émotions. Ce ressenti peut être un plus car il signifie que vous évacuez vos émotions refoulées. Si ces dernières sont trop difficiles à supporter, faites une pause dans votre méditation, et reprenez-en le cours lorsque vous aurez l’impression d’avoir retrouvé votre point d’ancrage.
 
	[image: coche.jpg] Vous n’avez pas réussi à éprouver d’affection pour vous-même. Malheureusement, c’est un problème très courant. Nous vivons dans une société bien étrange où il semble égoïste de penser à soi. Si vous pensez toujours au bien-être des autres et non au vôtre, soyez bienveillant avec vous-même. Prenez votre temps. Reprenez cet exercice après avoir pratiqué le balayage corporel ou la méditation assise.
 
	[image: coche.jpg] Vous n’avez pas réussi à ressentir de compassion pour la personne avec laquelle vos relations sont difficiles. C’est également un écueil commun. Mais, à nouveau, ce n’est pas grave. S’il vous est possible de souhaiter simplement du bien à cette personne, vous êtes sur la bonne voie. Ce processus pourra même améliorer vos relations avec cette personne.


 
[image: i0208.jpg]Répondez aux questions sur la fiche d’exercices 5-11 après avoir pratiqué la méditation de l’amour bienveillant, afin de donner de la perspective à votre expérience.
 
Fiche d’exercices 5-11 : Mes observations sur la méditation de l’amour bienveillant

 
 
 
 
	Qu’est-ce qui vous a plu dans cette méditation ?
 
 
	Quelles difficultés avez-vous pu rencontrer ?
 
 
	Qu’avez-vous remarqué en faisant preuve de bons sentiments à votre égard ?
 
 
	Qu’avez-vous remarqué en faisant preuve de bons sentiments envers une personne que vous aimez ?
 
 
	Avez-vous fait d’autres observations au cours de cette expérience ?





 



Chapitre 6
 
Vivre dans la pleine conscience jour après jour
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Apprendre la mini-méditation
 
	[image: triangle.jpg] Se servir de la pleine conscience pour améliorer vos relations
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir comment intégrer la pleine conscience dans vos activités physiques
 
	[image: triangle.jpg] Mieux dormir grâce à la pleine conscience


 
 

 
La pleine conscience, c’est plus qu’une simple technique de méditation assise formelle. Elle peut se pratiquer dans la vie de tous les jours. D’ailleurs, c’est l’un de ses grands avantages que de réussir à s’infiltrer dans vos relations aux autres, votre vie, votre foyer et d’améliorer ces divers aspects en vous aidant à vous montrer plus attentif et à répondre aux défis de la vie de façon consciente, créative et sage.
 
 

 
Dans ce chapitre, vous découvrirez comment pratiquer de courtes méditations. Vous pourrez alors les utiliser dès que vous aurez un peu de temps devant vous ou que vous vous sentirez stressé. Nous vous suggérerons également quelques idées pour intégrer la pleine conscience dans vos relations aux autres et vos activités physiques. Et enfin, vous y trouverez quelques conseils qui pourront vous aider à retrouver un sommeil de bébé.
 
[image: i0210.jpg]Se souvenir de faire preuve d’attention consciente peut être problématique. Si vous le souhaitez, vous pouvez programmer une douce alarme qui, toutes les heures ou presque, vous rappellera de porter une attention consciente sur ce que vous êtes en train de faire plutôt que d’accomplir vos tâches de façon automatique.
 
Vite fait, bien fait : la mini-méditation
 
Inutile de libérer de nombreuses heures dans votre emploi du temps pour pratiquer la méditation de pleine conscience au rythme d’un moine zen bouddhiste – vous pouvez avoir recours à de courtes méditations dans votre vie de tous les jours. Lorsque moi (Shamash), j’enseigne la méditation de pleine conscience en ligne, les participants sont généralement ravis de découvrir les bienfaits de ces courtes méditations réalisées en 3 minutes top chrono.
 
 

 
Ces courtes méditations transportables, accessibles et faciles sont idéales pour ceux dont le rythme de vie est effréné. Elles vous aideront à appréhender vos prochaines tâches ou activités plus consciemment, vous rendant ainsi plus concentré, productif et satisfait.
 
Pratiquer l’espace de respiration
 
[image: i0211.jpg]Cette méditation de l’espace de respiration, composée de trois courtes étapes, est très souvent enseignée dans les formations à la pleine conscience à travers le monde. Vous pouvez télécharger le fichier audio en scannant le code correspondant en page 313. La durée de cette méditation est d’un peu plus de 3 minutes, mais cette information n’est donnée qu’à titre indicatif. Vous pouvez en effet choisir de la pratiquer une minute seulement ou durant 10 minutes ou plus. La durée que vous choisirez dépendra du temps que vous avez à y consacrer et de votre état d’esprit particulier le jour de votre pratique. Si vous vous sentez très stressé, vous aurez peut-être envie de pratiquer plus longtemps.
 
 

 
Pour cette méditation, asseyez-vous sur une chaise, le dos bien droit. N’oubliez pas, il ne doit pas être rigide mais seulement éloigné du dossier de votre chaise, votre tête reposera en son point d’équilibre, au centre de votre cou et de vos épaules (voir la figure 5-3 au chapitre 5). Votre position a un impact important sur la qualité de votre expérience puisque le corps et l’esprit sont intimement liés. La position bien droite signale à votre esprit le commencement d’une activité particulière dans laquelle vous rentrerez alors plus facilement puisque vous aurez enclenché une attitude plus attentive.
 
[image: i0212.jpg]Si vous vous sentez submergé par vos émotions, essayez de vous asseoir le dos bien droit, de fermer les yeux et de rester immobile. Essayez de garder les yeux immobiles derrière vos paupières. Rester dans cette position, même quelques minutes, et respirer très profondément, pourra vous aider à trouver un peu de répit.
 
 

 
L’espace de respiration se compose de trois étapes : l’étape A, la conscience ; l’étape B, la respiration et enfin, l’étape C, l’élargissement du champ de la conscience. 


 
	[image: coche.jpg] Étape A – Conscience. Dans cette étape, prenez conscience des trois aspects relatifs à votre personne : vos sensations physiques, vos émotions et vos pensées. Cette étape durera une à deux minutes. Voici, plus en détail, comment vous y prendre : 
 
	• Sensations physiques. Prenez note des sensations physiques que vous pouvez ressentir. Vous pourrez, par exemple, remarquer que certaines parties de votre corps sont tendues ou peu confortables alors que d’autres sont chaudes ou relaxées. Prenez note de toutes les sensations car elles vous aideront à porter votre attention sur le moment présent.
 
	• Émotions. Posez-vous la question suivante : « Qu’est-ce que je ressens en ce moment ? » Observez votre état émotionnel actuel. Si vous pouvez mettre une étiquette mentale sur l’émotion ressentie, c’est très bien. Si vous n’y arrivez pas, ce n’est pas grave – ressentez-la simplement. Essayez également de noter dans quelle partie de votre corps est ressentie cette émotion.
 
	• Pensées. Dirigez maintenant votre attention vers vos pensées. Observez ces pensées mais, si possible, évitez de les laisser vous attirer, vous rattraper et évitez également de les juger. Regardez ces pensées comme si elles n’étaient pas les vôtres mais plutôt comme des expériences neutres surgissant à votre conscience.


 
	[image: coche.jpg] Étape B – Respiration. Dirigez maintenant votre attention sur votre respiration. Concentrez-vous, durant une minute, sur chacune de vos inspirations et de vos expirations. Si vous le pouvez, ressentez votre respiration dans votre ventre. Toute votre attention est regroupée autour de votre respiration. Votre respiration fournit à votre attention un endroit stable dans lequel se reposer.
 
	[image: coche.jpg] Étape C – Élargissement du champ de la conscience. Élargissez votre attention de votre respiration vers l’ensemble de votre corps. Avec l’étape B, votre attention était concentrée. Ici, elle est élargie. Ressentez toutes les sensations dans l’ensemble de votre corps, avec bienveillance et curiosité si vous le pouvez. Faites de la place pour permettre à toutes ces sensations d’exister, même la sensation de votre respiration. Effectuez cette étape durant une minute.


 
Si vous souhaitez prolonger la durée de cette méditation, augmentez simplement la durée de chacune des étapes décrites ci-dessus.
 
[image: i0213.jpg]Pratiquez l’espace de respiration trois fois par jour durant une semaine et conservez une trace de vos expériences sur la fiche d’exercices 6-1.
 
Fiche d’exercices 6-1 : Mes observations sur l’espace de respiration

 
[image: i0214.jpg]

 
[image: i0215.jpg]

 
[image: i0216.jpg]Répondre aux questions sur la fiche d’exercices 6-1 est un exercice très utile car cela vous rend plus curieux à l’égard de vos propres expériences. La curiosité fait, en effet, très bon ménage avec la pleine conscience ! En portant un regard curieux sur vos expériences, vous avez bien plus de chances de moins juger ou critiquer. Si, malgré tout, vous vous surprenez à émettre un jugement, devenez curieux de ce jugement – observez dans quelle partie de votre corps vous pouvez le ressentir, combien de temps il reste et comment vous le laissez partir.

 
Découvrir un mini-exercice de respiration
 
Ce mini-exercice de respiration est extrêmement simple mais est, néanmoins, un des exercices de méditation les plus puissants que nous ayons jamais appris. Voici comment le pratiquer : 


 
	Asseyez-vous confortablement sur une chaise, tout en conservant un dos bien droit. Si vous le pouvez, essayez de supporter le poids de votre corps vous-même, au lieu de reposer contre le dossier de votre chaise. Fermez les yeux si cela vous convient.
 
	Ressentez votre respiration dans votre ventre. Si vous ne la sentez pas à cet endroit, observez-la où que vous puissiez la ressentir – dans votre nez ou votre poitrine par exemple. Restez concentré sur votre respiration.
 
	Lorsque votre esprit vagabonde vers d’autres pensées, portez attention à l’objet de vos pensées puis, doucement, redirigez votre attention vers votre respiration.
 
	Après quelques minutes, ouvrez doucement les yeux et essayez de conserver une attention consciente sur la tâche ou l’activité que vous entreprendrez ensuite.

 
[image: i0217.jpg]Vous pouvez pratiquer cette méditation à n’importe quel moment de la journée – il n’est pas obligatoire de vous trouver dans une position assise. Vous pouvez ressentir votre respiration dans un embouteillage, dans une file d’attente ou en écoutant un client se plaindre. Où que vous soyez, vous pourrez vous concentrer sur la sensation de votre respiration. L’avantage avec cet exercice, c’est que même les étourdis n’oublieront jamais d’emporter leur respiration avec eux !
 
[image: i0218.jpg]Pratiquez ce mini-exercice de respiration tous les jours pendant une semaine. Si vous vous êtes lancé dans l’espace de respiration cette semaine (décrit dans la section précédente), commencez cet exercice la semaine suivante. Notez vos expériences sur la fiche d’exercices 6-2.
 
Fiche d’exercices 6-2 : Mes observations sur le mini-exercice de respiration

 
[image: i0219.jpg]

 
[image: i0220.jpg]Dans la méditation de pleine conscience, l’attention portée sur la respiration est la pierre angulaire de la pratique. La raison est simple : vous concentrer sur votre respiration vous ancre instantanément dans le moment présent et a un effet calmant ; comme lorsque vous rentrez enfin chez vous, vous avez une impression de confort et de stabilité. Envisagez l’attention portée sur votre respiration comme une ancre qui vous amarrerait solidement dans l’« ici et maintenant » et qui vous protégerait des vents du changement qui agissent sur votre équilibre.

 
S’ancrer au sol avec un mini-exercice de méditation
 
Cette méditation est utile pour vous aider à vous recentrer et à vous ancrer au sol. Ce court exercice est particulièrement intéressant lorsque vous vous sentez nerveux, affolé ou que vous éprouvez une lassitude vis-à-vis de tout ce qui vous entoure.
 
 

 
Pour cette méditation, vos pieds doivent être fermement en contact avec le sol.
[image: i0221.jpg] 
 
	Asseyez-vous sur une chaise, le dos droit et digne. Fermez doucement les yeux si vous le pouvez.
 
	Ressentez la sensation physique de vos pieds sur le sol et le poids de votre corps sur la chaise.
 
	Avec chaque expiration, autorisez votre corps à s’enfoncer un peu plus dans la chaise et vos pieds à s’enraciner dans le sol.
 
	Si vous aimez les exercices de visualisation, imaginez que votre corps est enraciné au sol, flexible mais insensible aux pensées et émotions qui peuvent fluctuer en vous.
 
	Après quelques minutes, mettez doucement fin à cet exercice et reprenez le cours de vos activités de façon concentrée et attentive.



 
La pleine conscience dans vos relations aux autres
 
La pleine conscience est au cœur des relations humaines. En portant une plus grande attention à votre état d’esprit et à celui de l’autre, vos connexions à l’autre seront plus profondes, authentiques et satisfaisantes.
 
 

 
Dans cette section, nous nous intéresserons d’abord à vos relations principales, c’est-à-dire vos relations avec des êtres chers. Puis nous regardons vos relations de façon plus générale, c’est-à-dire avec les personnes avec lesquelles vous interagissez dans la vie de tous les jours.
 
Évaluer vos relations
 
Plus grande est l’attention consciente entre vous et votre partenaire et meilleure sera la qualité de vos relations.
 
 

 
Évaluez, sur la fiche d’exercices 6-3, la qualité de vos relations avec les personnes qui vous sont le plus proches. Il pourra s’agir de votre partenaire, vos parents, enfants, amis proches ou peut-être aussi vos collègues et supérieurs.
 
Fiche d’exercices 6-3 : Évaluer mes relations les plus proches

 
[image: i0222.jpg]

 
Grâce à cette évaluation, vous savez maintenant sur quelles relations vous souhaitez travailler. Servez-vous de ce savoir en parcourant les différentes manières de faire preuve d’attention consciente dans vos relations.
 
[image: i0223.jpg]Faites attention à l’autocritique dont vous pourriez faire preuve en remplissant le tableau ci-dessus. Essayez de ne pas vous servir des résultats comme d’un moyen de vous juger ou de juger les autres dans votre vie. S’il apparaît que vous n’avez que peu de relations positives, au moins vous avez eu le courage de vous y intéresser. Vous pouvez maintenant découvrir les outils de pleine conscience qui vous aideront à bâtir ou améliorer vos relations.

 
Comment améliorer vos relations grâce à la pleine conscience ?
 
La méditation de pleine conscience aide à améliorer la qualité (et peut-être la quantité !) de vos relations de trois manières différentes.
 
 

 
Le professeur Marsha Lucas, auteur de Rewire Your Brain for Love1, explique que la méditation de pleine conscience peut aider à améliorer nos relations puisque : 


 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience réduit le stress. Si vous et votre partenaire vous sentez stressés, il y a de fortes chances que vous vous montriez réactifs face à de petits problèmes. Les problèmes mineurs prendront alors des proportions plus importantes et, sans vous en rendre compte, vous vous retrouverez au milieu d’une scène de ménage au cours de laquelle vous risquez de prononcer des paroles horribles que vous regretterez sans doute plus tard. La pratique régulière de la méditation de pleine conscience réduisant le niveau de stress, les disputes inutiles devraient elles aussi diminuer.
 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience mêle émotions et intellect. Des chercheurs ont découvert que la pratique régulière de la méditation de pleine conscience activait et renforçait les connexions entre le cortex préfrontal (où régit votre intellect) et des zones comme l’amygdale cérébrale (où régissent vos émotions). Il vous sera alors plus facile de gérer vos émotions.
 Imaginez par exemple que votre partenaire vous appelle, froid et donneur d’ordres, et vous demande d’aller au supermarché faire les courses et de commencer à préparer le dîner. Deux scénarios différents peuvent alors prendre forme : 
 
	Vous réagissez émotionnellement. Sans même réfléchir, vous lui hurlez que vous ne savez pas combien de fois vous êtes allé faire les courses et avez préparé à manger cette semaine et que vous êtes fatigué. La partie émotionnelle de votre cerveau a réagi guidée par la colère.
 
	Vous sentez la colère monter dans votre poitrine mais vous vous dites : « Ce n’est qu’un sentiment qui “fait surface”. » Vous prenez plusieurs respirations conscientes et reprenez le contrôle de vous-même. Vous interrogez votre partenaire sur sa journée et il vous répond que son chef lui met la pression en ce moment et il s’excuse de ses nombreux retards cette semaine. Vous vous mettez d’accord sur un dîner léger et convenez de vous relaxer et manger sainement durant le week-end.


 Voici comment la méditation de pleine conscience peut faire la différence !

 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience accroît votre sentiment d’empathie. En devenant plus attentif, vous passez moins de temps en pilote automatique et êtes plus conscient et attentif à votre propre état d’esprit (consultez le chapitre 4 pour plus d’explications sur les modes être et faire). Cela vous permet d’être plus en accord avec vos sentiments et de ressentir plus d’empathie envers vous-même lorsque les choses ne vont pas très fort. L’empathie dirigée vers soi-même a un excellent second effet : elle génère également une plus grande empathie envers votre partenaire. L’empathie, c’est faire preuve d’attention, de bienveillance et de compréhension – la clé de toutes relations heureuses.


 
[image: i0224.jpg]Réfléchissez à la dernière fois où vous avez réagi de façon négative envers quelqu’un, avec colère ou peur par exemple. Puis, répondez aux questions sur la fiche d’exercices 6-4.
 
Fiche d’exercices 6-4 : Évaluer mes émotions difficiles

 
 
 
 
	Quelle était l’émotion ressentie ?
 
 
	Y a-t-il eu un moment entre l’apparition de cette émotion et votre réaction ou avez-vous réagi automatiquement ?
 
 
	Dans quelle partie de votre corps avez-vous ressenti cette émotion ?
 
 
	Dans quel état d’esprit étiez-vous juste avant de réagir émotionnellement (par exemple, fatigué/affamé/ frustré/heureux/etc.) ?
 
 
	Comment s’est finie cette situation ?
 
 
	Qu’allez-vous essayer la prochaine fois que vous vous trouverez dans cette situation (par exemple, pratiquer une mini-méditation, sortir marcher, respirer consciemment en écoutant l’autre, etc.) ?



 
Appréhender vos relations comme un exercice de pleine conscience
 
Les relations humaines peuvent apparaître comme un moyen éprouvant, mais aussi enrichissant, de pratiquer la méditation de pleine conscience. Les relations attentives sont une oasis de paix dans un monde régi par les communications à haut débit, certes, mais pourtant superficielles. Développer des relations plus attentives nécessite une approche en deux temps. Premièrement, vous devez pratiquer la méditation de pleine conscience quotidiennement pour réapprendre à votre esprit à être moins réactif et plus concentré. Deuxièmement, suivez les étapes ci-dessous, instant après instant, afin d’accéder à une conversation dans la pleine conscience avec la personne de votre choix.
 
 
	[image: coche.jpg] Arrêtez-vous. Essayez de pratiquer un mini-exercice de méditation de pleine conscience avant de voir cette personne. Pas besoin de faire trop compliqué, quelques simples respirations conscientes pourront suffire.
 
	[image: coche.jpg] Observez. Soyez attentif à la position et aux expressions faciales de l’autre. Est-ce qu’elle a l’air triste, heureux ou dégage-t-elle une autre émotion ?
 
	[image: coche.jpg] Écoutez. Soyez attentif au son de sa voix tout autant qu’à ce qu’elle dit. Bien souvent, c’est grâce au ton de sa voix que vous déterminerez ce que l’autre essaie de vous communiquer.
 
	[image: coche.jpg] Conscience intérieure. Prêtez attention à vos pensées. Êtes-vous en train de juger, critiquer ou penser à ce que vous allez répondre ? Prenez du recul par rapport à vos pensées si vous le pouvez, tout en écoutant. Soyez attentif à vos émotions pendant que l’autre vous parle. Acceptez vos propres sentiments sans pour autant les laisser vous submerger. Concentrez-vous sur la sensation de votre respiration ou sur le poids de vos pieds dans le sol pour vous aider à vous recentrer.
 
	[image: coche.jpg] Faites une pause. Réfléchissez quelques instants avant de répondre. Cette pause offre au côté réfléchi de votre cerveau le temps de pondérer la réponse la plus adaptée.
 
	[image: coche.jpg] Parlez. Lorsque vous parlez, écoutez le son de votre voix. Observez si elle semble calme et distincte ou dure et saccadée.


 
[image: i0227.jpg]Essayez la méthode décrite ci-dessus puis répondez aux questions sur la fiche d’exercices 6-5.
 
Fiche d’exercices 6-5 : Mes observations sur l’exercice de conversation consciente

 
 
 
 
	Avec qui avez-vous pratiqué cet exercice de conversation consciente ?
 
 
	Qu’avez-vous pu observer chez cette personne ?
 
 
	Qu’avez-vous pu observer sur vos propres pensées, émotions et sensations corporelles ?
 
 
	Que pourriez-vous, faire la prochaine fois, pour être encore plus attentif (par exemple, pratiquer une mini-méditation avant de vous lancer dans une conversation, vous concentrer un peu plus sur votre respiration, porter plus d’attention sur la posture de l’autre alors qu’elle parle, etc.) ?


 
Une des façons d’améliorer la clarté du message que vous souhaitez transmettre est via la pleine conscience. La prochaine fois que vous vous adressez à une personne que vous connaissez, soyez attentif et gardez une trace de ce que vous observez sur la fiche d’exercices 6-6. Vous répondrez sans doute à l’autre avec une plus grande compréhension. Cette capacité à écouter est l’outil le plus puissant qui soit pour améliorer vos relations – tout le monde aime être entendu et compris.
 
Fiche d’exercices 6-6 : Appliquer la pleine conscience à mes relations

 
[image: i0229.jpg]


 
Les relations humaines sont des miroirs
 
Toutes les relations humaines, qu’elles soient avec un partenaire ou un collègue de travail, sont comme des miroirs. Ces relations peuvent vous aider à découvrir vos propres désirs, jugements ou attentes. Apprendre à voir vos relations aux autres comme des miroirs peut être hautement transformateur.
 
 

 
Qu’est-ce que cela signifie de voir des relations comme des miroirs ? Lorsque vous communiquez avec une personne, la façon dont vous ressentez, pensez et agissez donne une indication sur votre propre nature. Une relation n’est pas seulement révélatrice de comment est l’autre personne, elle montre également comment vous êtes vous-même. Pour en prendre conscience, vous devez être attentif à votre manière de penser et de réagir aux autres.
 
 

 
Par exemple, vous avez peut-être des difficultés à apprécier une collègue parce qu’elle se met très vite en colère et qu’elle s’énerve au moindre problème. Mais qu’en est-il de vous ? Peut-être que vous vous mettez très vite en colère aussi ? Ou peut-être que vous dirigez votre colère contre vous-même ou faites preuve d’autocritique lorsque les choses ne vont pas comme vous le souhaiteriez ?
 
 

 
En savoir plus sur vous-même s’avère utile. En vous montrant plus attentif, vous apprenez des choses sur vos réactions habituelles et typiques face aux autres et pouvez alors explorer des manières de vous en détacher. Vous aurez alors moins envie de juger, vous-même ou les autres. Après tout, eux non plus ne sont pas parfaits ! Chaque individu est différent et, même si vous ne vous sentirez pas proche de tous les individus que vous rencontrerez, au moins vous pourrez apprendre à les comprendre et à voir un peu de vous en chacun d’eux. Essayez de remplir les questions sur la fiche d’exercices 6-7.
 
Fiche d’exercices 6-7 : Vous découvrir vous-même à travers vos relations aux autres

 
 
 
 
	Pensez à une personne de votre entourage (par exemple, un collègue, un ami, un partenaire). Écrivez ci-dessous le nom de cette personne.
 
 
	Qu’est-ce que vous aimez chez cette personne ? Est-ce que c’est une qualité que vous aimez chez vous également ?
 
 
	Qu’est-ce que vous n’aimez pas chez cette personne ? Est-ce que vous retrouvez un aspect de cette caractéristique en vous également ?



 
Gérer les relations difficiles
 
La plupart des gens vivent au moins, au cours de leur vie, une relation difficile. Il est possible que la plupart de vos relations aux autres soient difficiles – et il n’y a pas à en avoir honte. Les relations sont la source de beaucoup d’émotions, dont certaines éprouvantes. Dans cette section, vous apprendrez à gérer les relations les plus délicates avec une attention consciente.
 
 

 
Suivez ces conseils, ils vous aideront à gérer vos relations difficiles plus facilement : 


 
	[image: coche.jpg] Méditez régulièrement. La pratique régulière de la méditation vous aidera à réduire votre niveau de stress lors de vos rencontres futures avec cette personne. Vous vous montrerez plus attentif à la situation et répondrez de façon plus réfléchie au lieu de vous enfermer sur vous-même ou de sortir vos griffes.
 
	[image: coche.jpg] Avancez en direction des émotions qui vous semblent difficiles à surmonter, si cela vous est possible. C’est un élément essentiel de la méditation de pleine conscience que d’essayer de faire face à ses pensées, ses émotions et ses sensations corporelles. Chercher à éviter des problèmes génère un état d’esprit négatif et néfaste. Chercher à faire face à vos problèmes, en revanche, vous donnera une impression de force et de contrôle. Il se peut même que vos problèmes ne vous apparaissent pas aussi graves que vos pensées le suggéraient ou, même, qu’ils se dissipent complètement (voir le chapitre 9 pour plus d’informations sur la gestion des émotions difficiles).
 
	[image: coche.jpg] Prenez conscience des qualités de l’autre. Personne n’a que des défauts. Tout le monde a des qualités. Votre supérieur s’assure que vous soyez toujours payé dans les temps. Votre tante cuisine à merveille. Le partenaire de votre amie paie toujours l’addition. Soyez conscient des qualités des autres, au lieu de focaliser uniquement sur leurs défauts.
 
	[image: coche.jpg] Recentrez-vous grâce à votre respiration. En compagnie d’une personne que vous trouvez difficile, ressentez la sensation de votre respiration. Pourquoi ne pas pratiquer un mini-exercice de méditation avant de rencontrer cette personne, en vous concentrant pleinement sur votre respiration ? Cette méditation vous aidera à faire « table rase » de l’historique de votre relation passée et à vous concentrer sur le moment présent.
 
	[image: coche.jpg] Mettez de la distance entre cette personne et ses agissements. Si vous avez un comportement douteux le temps d’une soirée ou d’une situation, cela ne veut pas dire que vous êtes mauvais – vous avez simplement commis une erreur. De la même façon, mettez de la distance entre cette personne et ses actions. Vous n’êtes pas vos actions, elle ne l’est pas non plus. Vous pouvez vous montrer en désaccord avec un comportement plutôt qu’avec une personne dans sa totalité. Vous pouvez, par exemple, dire : « Je t’aime mais je suis déçu par le comportement dont tu as fait preuve hier ».
 
	[image: coche.jpg] Pourquoi ? Quoi qu’ait fait cette personne pour vous blesser ou vous ennuyer, elle l’a fait pour une raison. Peut-être que cette personne a eu une enfance difficile ou simplement une journée ardue. Réfléchissez à la raison de son comportement et vous ne vous sentirez plus aussi menacé. Vous apercevrez la raison sous-jacente à ce comportement et pourrez peut-être même lui pardonner. Par exemple, si votre collègue vous ignore toujours lorsque vous parlez, c’est peut-être que vous lui rappelez sa sœur qui n’était pas gentille avec elle lorsqu’elle était petite, ou peut-être que sa mère avait l’habitude de l’ignorer ou encore il se peut que la partie de son cerveau qui gère l’empathie et l’attention ne fonctionne pas très bien. En considérant ces possibilités, vous pourrez peut-être faire preuve de compassion vis-à-vis de cette personne.


 
[image: i0231.jpg]Pensez à une personne avec laquelle vous avez des relations difficiles et complétez les questions sur la fiche d’exercices 6-8.
 
Fiche d’exercices 6-8 : Réévaluer une relation difficile dans la pleine conscience

 
 
 
 
	Quel exercice de méditation ou de mini-méditation pouvez-vous essayer avant de rencontrer à nouveau cette personne ?
 
 
	Essayez d’avancer en direction des émotions qui surviennent lorsque vous discutez avec cette personne. Ressentez-les dans votre corps. Ressentez les sensations plutôt que d’y réagir. Quel effet cela a-t-il sur vous ? Quelles émotions avez-vous ressenties ? Faites preuve de curiosité à l’égard de vos expériences.
 
 
	Notez les qualités que vous avez pu observer chez cette personne.
 
 
	Sentez votre respiration alors que vous parlez avec cette personne. À nouveau, soyez curieux. Quel effet cela a-t-il sur vous ?
 
 
	Essayez de réfléchir à plusieurs raisons qui pourraient expliquer le comportement difficile de cette personne.


 
Observez l’effet que les réponses à ces questions pourront avoir sur la qualité de votre relation avec cette personne. Est-elle toujours aussi conflictuelle ou s’est-elle améliorée ? Si vous pensez que ce procédé vous a aidé, répondez à nouveau à ces questions avant votre prochaine rencontre avec cette personne ou avec une autre personne avec laquelle vous avez des relations difficiles.


 
Pratiquer une activité physique dans l’attention consciente
 
Lorsque vous êtes stressé et fatigué, votre tête et votre corps ne sont évidemment pas au mieux de leur forme. Pratiquer une activité physique régulière, manger sainement et méditer quotidiennement pour préserver le calme dans votre esprit sont importants, particulièrement si vous donnez beaucoup de votre énergie aux autres. Cependant, en prenant soin de votre personne en priorité, vous serez sans doute plus à même de venir en aide aux autres car vous vous sentirez moins usé physiquement et mentalement.
 
 

 
La pratique d’un sport est un excellent moyen de booster la production d’endorphines (les hormones associées au bien-être et réductrices de douleurs) et, en même temps, de faire preuve d’attention consciente. Si vous êtes capable de pratiquer une activité physique, commencez par de la marche consciente puis dirigez-vous progressivement vers des activités plus exigeantes. (Vérifiez d’abord auprès de votre médecin si vous avez des problèmes de santé.)
 
Qu’est-ce que l’activité physique dans l’attention consciente ?
 
Une large part de ce livre est dédiée à la pleine conscience dans l’immobilité, que ce soit pour la pratique de la méditation assise ou allongé durant le balayage corporel. La pratique de la méditation de pleine conscience en mouvement est une étape importante dans votre voyage vers une vie dans la pleine conscience car il y a fort à parier que vous passez une bonne partie de vos journées en bougeant, pour accomplir toutes sortes d’activités et pas uniquement durant la pratique d’un sport. La vie est bien plus agréable lorsqu’elle est vécue dans l’attention consciente !
 
 

 
Voici les principes fondamentaux de la pratique d’une activité physique dans l’attention consciente : 


 
	[image: coche.jpg] Vous êtes pleinement attentif plutôt que de pratiquer votre activité automatiquement.
 
	[image: coche.jpg] Vous changez votre routine de temps en temps pour éviter de vous perdre dans vos habitudes et pour essayer quelque chose de nouveau.
 
	[image: coche.jpg] Vous évitez de juger ou de vous montrer trop compétitif. Au contraire, profitez de l’activité pour ce qu’elle est.
 
	[image: coche.jpg] Vous vous concentrez sur votre expérience dans le moment présent plutôt que de repenser à vos performances passées ou d’imaginer le corps super musclé que vous pourriez avoir dans le futur.
 
	[image: coche.jpg] Lorsque votre esprit se met à vagabonder, redirigez votre attention sur votre activité.
 
	[image: coche.jpg] Autant que possible, prenez du plaisir à pratiquer cette activité !


 
[image: i0234.jpg]Si vous pratiquez toujours votre jogging avec la musique à plein volume dans votre casque ou si vous accomplissez vos tâches ménagères la tête dans les nuages, essayez de répondre aux questions sur la fiche d’exercices 6-9. Elles pourront peut-être vous inciter à essayer de pratiquer vos activités dans l’attention consciente.
 
Fiche d’exercices 6-9 : Réfléchir sur l’exercice dans l’attention consciente

 
 
 
 
	Faites une liste des avantages de la pratique d’une activité physique sans y prêter attention.
 
 
	Faites une liste des avantages de la pratique d’une activité physique en y prêtant attention.
 
 
	Dressez la liste des moments les plus agréables dans la pratique d’un sport. Est-ce que ce sont des moments vécus dans l’attention ou par automatisme ?



 
Quelques exemples d’activités physiques dans l’attention consciente
 
Dans cette section, nous vous montrerons comment devenir plus attentif à travers la pratique de plusieurs activités physiques, mais n’oubliez pas que cette liste est non exhaustive – toute activité peut être pratiquée dans l’attention consciente !
 
 

 
Marche lente consciente
 
 

 
La marche lente consciente est au cœur de la pratique de la méditation de pleine conscience. Lorsque vous vous sentez agité, c’est un moyen très efficace de faire preuve d’une plus grande attention. Vous pouvez pratiquer à la maison ou en extérieur, dans un jardin ou un parc par exemple, si le regard des autres ne vous dérange pas. Essayez de pratiquer cet exercice pendant une dizaine de minutes.
 
[image: i0236.jpg]Vous pouvez télécharger le fichier audio de la marche méditative en scannant les codes disponibles en fin d’ouvrage pour vous aider à pratiquer.
[image: i0237.jpg] 
 
	Tenez-vous fermement debout. Penchez-vous doucement de gauche à droite, puis d’avant en arrière, jusqu’à ce que vous trouviez votre point d’équilibre dans cette position. Gardez les genoux très légèrement fléchis et relâchez toute tension inutile sur votre visage. Laissez vos bras pendre naturellement de chaque côté de votre corps. Assurez-vous d’être complètement ancré dans sol, enraciné avec calme et dignité.
 
	Portez votre attention sur votre respiration. Rentrez en contact avec le va-et-vient de vos inspirations et de vos expirations. Profitez de votre respiration.
 
	Appuyez-vous doucement sur votre pied gauche et ressentez les sensations changer dans cette partie de votre corps. Puis, portez tout votre poids sur votre pied droit. À nouveau, prenez conscience des sensations fluctuer à chaque instant.
 
	Lorsque vous êtes prêt, transférez petit à petit le poids de votre corps sur votre pied gauche de telle sorte que votre pied droit soit pratiquement délesté de toute charge. Doucement, soulevez votre talon droit du sol. Marquez une courte pause. Observez la sensation d’anticipation naître d’un mouvement aussi simple que l’exécution d’un pas. Soulevez maintenant votre pied droit et placez-le devant vous, le talon d’abord. Prêtez attention au passage du poids de votre pied gauche vers le droit. Posez, petit à petit, le reste de votre pied droit à plat et complètement ancré dans le sol. Sentez le poids de votre corps continuer de se déplacer de la gauche vers la droite.
 
	Continuez cette marche lente, dans l’attention consciente, aussi longtemps que vous le voulez. Observez les différentes étapes du mouvement de vos jambes – soulever, déplacer, poser, balancer votre poids, soulever, déplacer, poser et ainsi de suite.

 
Est-il ennuyeux de marcher lentement ?
 
Un peu plus tôt cette année, j’ai (Shamash) participé à une retraite d’un week-end de méditation de pleine conscience organisée par le maître zen par excellence, Thich Nhat Hanh à Nottingham (Royaume-Uni). Thich Nhat Hanh, considéré comme l’un des plus grands enseignants vivants de pleine conscience, commence par une marche lente consciente. Environ 500 personnes lui emboîtent le pas. Cette expérience fut très relaxante et la marche extrêmement lente. Tout le monde marchait en silence. Je vis un petit garçon d’environ 7 ans, vêtu d’un costume de Spiderman, s’approcher de la foule. Il sautait de tous côtés tandis que sa mère le guidait en direction du groupe. Il regarda tout le monde, se tourna vers sa mère et lui dit : « Oh non, maman, il faut encore marcher lentement ? C’est trop chiant ! » Voir Spiderman décrier la marche lente fut une scène très drôle.
 
 

 
Ne prenez pas la méditation de pleine conscience trop sérieusement – on peut aussi s’y amuser.

 
[image: i0238.jpg]Après avoir essayé par vous-même cet exercice de marche lente consciente, gardez une race de votre expérience sur la fiche d’exercices 6-10 de la page suivante.
 
Fiche d’exercices 6-10 : Mon évaluation de la marche lente consciente

 
 
 
 
	Comment vous sentiez-vous, physiquement et émotionnellement avant de pratiquer la marche lente consciente ?
 
 
	Qu’avez-vous appris sur votre corps, vos pensées, vos émotions en pratiquant la marche lente consciente ?
 
 
	Comment vous sentez-vous après cet exercice de marche lente consciente ?


 
[image: i0240.jpg]La méditation de pleine conscience n’ouvre pas la porte qu’à des expériences plaisantes. Après avoir pratiqué la marche lente consciente, vous pourrez vous sentir frustré, fatigué ou triste. Ce n’est cependant pas une mauvaise chose. Ces sentiments résultent de cette expérience et qui sait, peut-être que ces émotions sont relâchées de votre corps et que vous en ressentirez plus tard les bienfaits. La méditation de pleine conscience, c’est simplement accepter vos expériences et en tirer un enseignement.
 
 

 
Le tennis en pleine conscience
 
 

 
Voici quelques suggestions qui pourront vous aider à pratiquer le tennis dans la pleine conscience.
[image: i0241.jpg] 
 
	Commencez par prendre plusieurs respirations conscientes. Sentez la sensation de votre respiration alors que vous vous tenez assis ou debout dans l’attente de votre match.
 
	Portez attention à tout ce qui vous entoure. Observez le climat, le court de tennis, votre adversaire.
 
	Observez les sensations de votre propre corps. Ressentez-vous de la tension dans certaines parties de votre corps ? Quelles pensées vous traversent l’esprit ? Comment vous sentez-vous ?
 
	Lorsque vous servirez, commencez par sentir la balle de tennis dans votre main. Restez le plus détendu possible alors que vous vous apprêtez à lancer et frapper la balle.
 
	Tout en jouant. soyez attentif. Observez la balle. Ressentez les sensations physiques qui accompagnent chacune de vos frappes. Ressentez le vent lorsque vous attendez. Gardez toute votre attention sur le jeu.
 
	Ne focalisez pas sur les résultats. Jouez simplement votre meilleur jeu sans trop vous soucier des résultats. Vous jouerez mieux si vous vous concentrez sur le moment présent plutôt que sur le score.

 
Essayez de pratiquer une activité dans l’attention consciente. Vous pouvez pratiquer une activité comme le football, le tennis, le badminton, les fléchettes, le vélo, la natation, le rugby, le ski, le tennis de table, le squash, etc. Ou encore pratiquer une activité comme le repassage, la cuisine, le ménage, la vaisselle ou passer l’aspirateur – toutes ces activités peuvent se pratiquer dans l’attention consciente. Pratiquez votre activité avec un esprit de débutant (comme si vous pratiquiez cette activité pour la première fois – voir le chapitre 3 pour plus d’informations sur ce sujet).
 
Fiche d’exercices 6-11 : Mon évaluation de la pratique d’une activité dans l’attention consciente

 
 
 
 
	Quelle activité avez-vous pratiquée ?
 
 
	Combien de temps a duré votre activité ?
 
 
	Qu’est-ce qui, dans cette expérience, fut différent de d’habitude ? Qu’avez-vous pu observer ?
 
 
	Quelles autres activités pouvez-vous pratiquer dans la pleine conscience et quand pouvez-vous les pratiquer ?


 
Le sport et la pleine conscience
 
La méditation de pleine conscience est un excellent moyen de booster vos performances sportives puisque, en effet, la plupart des sports nécessitent une attention calme et concentrée. Si vous êtes trop tendu, votre esprit draine votre énergie trop vite. Si votre concentration est trop relâchée, votre esprit se met à vagabonder. Si vous êtes trop stressé, frustré ou en colère, vous dirigez votre énergie dans la mauvaise direction. Si vous vous concentrez sur votre victoire, votre attention est alors sur le résultat et non plus sur le jeu.
 
 

 
J’ai (Shamash) coaché des sportifs à la méditation de pleine conscience et, d’après eux, cela leur a permis d’améliorer leur jeu et d’apprécier davantage leur discipline. La pratique régulière de la méditation de pleine conscience aide à rester concentré et centré sur une seule activité. Elle leur a également permis d’améliorer leurs relations amoureuses puisqu’ils se sont mis à vivre leur vie dans la pleine conscience – quel merveilleux bonus !



 
Surmonter l’insomnie
 
Le sommeil : s’il vient naturellement à vous, vous êtes une personne très chanceuse. Il est trop facile de considérer une bonne nuit de sommeil comme quelque chose d’acquis. Il existe tant d’individus pour qui chaque nuit est une lutte contre l’insomnie.
 
[image: i0243.jpg]Si vous souffrez d’insomnie, essayez d’abord de suivre ces quelques conseils : 


 
	[image: coche.jpg] Évitez de regarder la télévision ou de rester devant votre écran d’ordinateur trop tard le soir.
 
	[image: coche.jpg] Arrêtez les stimulants comme le café et la cigarette.
 
	[image: coche.jpg] Évitez de pratiquer une activité trop cardio en soirée.
 
	[image: coche.jpg] Dormez dans une chambre relativement fraîche, sombre et calme.
 
	[image: coche.jpg] Adoptez une routine – essayez d’aller au lit à la même heure tous les soirs.


 
Essayez ensuite nos suggestions pour surmonter vos problèmes d’insomnie grâce à la méditation de pleine conscience.
 
 

 
La méditation de pleine conscience vous aide à réduire votre stress et donc à moins ruminer (vous inquiéter). Un autre des avantages de la pratique de la méditation pourra être une sensation de plus grande relaxation. C’est pourquoi la méditation de pleine conscience est un outil très efficace pour lutter contre l’insomnie.
 
[image: i0244.jpg]Pratiquez la méditation, la marche consciente, le yoga ou toute autre activité dans la pleine conscience avant d’aller au lit. Ces pratiques marchent mieux sur certains que sur d’autres alors essayez et voyez ce qui fonctionne dans votre cas. La méditation devra être relaxante plutôt qu’énergisante.
[image: i0245.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Si, pendant la nuit, vous vous réveillez, essayez de pratiquer l’exercice du balayage corporel étendu dans votre lit, seul ou à l’aide de la piste audio que vous pouvez écouter en scannant le code ci-contre.
 
	[image: coche.jpg] Si vous trouvez que votre esprit est très agité la nuit, essayez de diriger votre attention sur votre respiration. Placez une main sur votre ventre et sentez votre respiration jusqu’à ce que vous retrouviez le sommeil.
 
	[image: coche.jpg] Voici une technique consciente qu’un de mes amis recommande vivement : comptez tous les sons qu’il vous est possible d’entendre. Il pourra s’agir de votre respiration, du bruit de la circulation au loin, d’un avion survolant votre maison, de votre partenaire qui remue à vos côtés (en espérant qu’il ou elle ne ronfle pas trop fort). Lorsque vous aurez trouvé cinq ou six sons différents, vous serez probablement endormi ; si ce n’est pas le cas, continuez votre écoute.
 
	[image: coche.jpg] Comptez vos expirations. À chaque fois que vous expirez, comptez « un », puis « deux » et ainsi de suite. Quand vous atteignez le chiffre « dix », recommencez du début. C’est une version bien plus relaxante que de compter les moutons !
 
	[image: coche.jpg] Si vous ne réussissez toujours pas à dormir, ne luttez pas. Asseyez-vous et essayez de pratiquer quelques exercices de respiration consciente ou de marche lente, comme décrit plus haut dans ce chapitre. Quelques exercices paisibles de yoga pourront même vous aider à vous relaxer.


 
[image: i0246.jpg]La plupart de ces exercices fonctionnent car ils vous obligent à diriger votre attention de vos inquiétudes vers autre chose. Le simple fait de vous inquiéter de ne pas réussir à dormir peut vous empêcher de dormir. Du mieux que vous le pouvez, essayez donc de vous éloigner de vos inquiétudes et tentez une des suggestions décrites ci-dessus. Même si vous ne réussissez pas à vous endormir, au moins vous avez l’opportunité de pratiquer de nombreux exercices de méditation de pleine conscience. C’est peut-être même plus sain que de dormir, non ?
 
[image: i0247.jpg]Durant une semaine, tenez un journal de votre sommeil grâce à la fiche d’exercices 6-12. Notez-y les méditations ou les exercices de pleine conscience que vous aurez pratiqués et les effets qu’ils auront pu avoir sur vous. Alors, avez-vous bien dormi ?
 
Fiche d’exercices 6-12 : Journal de mon sommeil

 
[image: i0248.jpg]



 



Chapitre 7
 
S’engager dans le programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Se préparer au programme
 
	[image: triangle.jpg] S’impliquer dans la première partie du programme
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir les « essentiels » de la pratique de pleine conscience


 
 

 
Si la méditation de pleine conscience est devenue si populaire en Occident, c’est grâce aux recherches effectuées par le docteur Jon Kabat-Zinn et ses collègues de la faculté de médecine du Massachusetts en 1979. Kabat-Zinn mit alors en place un programme appelé « Réduction du stress basée sur la pleine conscience » (Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR). Il s’agit d’un programme de 8 semaines de méditation de pleine conscience pour les personnes souhaitant réduire leur stress.
 
 

 
Ce programme est maintenant enseigné depuis plus de trente ans et a été suivi par des milliers de personnes. Une version adaptée de ce programme est désormais offerte dans les écoles, les universités, les prisons et sur certains lieux de travail. Dans ce chapitre et le chapitre suivant, nous vous offrirons un programme de pleine conscience basée sur les méditations proposées dans le programme MSBR.
 
[image: i0249.jpg]Vous pouvez vous aider des fichiers audio à télécharger (mettre le lien Internet).
 
[image: i0250.jpg]Ce programme de méditation n’est pas conseillé si vous êtes en plein milieu d’une grave dépression. Si vous ne savez pas quoi faire, parlez-en avec votre médecin ou un professionnel de la thérapie basée sur la méditation de pleine conscience. Suivre ce programme seul n’est pas non plus conseillé si vous souffrez d’épisodes psychotiques ou de troubles bipolaires. Vérifiez toujours auprès d’un professionnel de la santé en cas de doutes.
 
Se préparer au programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines
 
Il est recommandé de se préparer avant de se lancer dans un programme de méditation de 8 semaines afin de savoir à quoi vous attendre et les engagements qu’il vous faudra prendre. Vous serez peut-être tenté de vous y lancer rapidement et personne ne vous en empêchera. Mais en vous préparant à ce qui vous attend, vous serez dans de meilleures dispositions pour accomplir ce programme et contourner les possibles obstacles que vous pourrez rencontrer sur votre route.
 
Des faits bien parlants
 
Si vous faites partie de ceux qui aiment connaître toutes les évidences scientifiques avant de vous lancer dans une activité, poursuivez votre lecture. Si ce n’est pas le cas, vous pouvez sauter cette section en sachant que le programme dans lequel vous êtes sur le point de vous embarquer offre de nombreux bienfaits sur la santé de la majorité des personnes qui l’entreprenne.
 
 

 
Voici quelques-uns des bienfaits qui apparaissent dans les recherches sur l’efficacité du programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines : 


 
	[image: cochegrise.jpg] Il réduit l’anxiété de 70 %.
 
	[image: cochegrise.jpg] Il renforce le système immunitaire.
 
	[image: cochegrise.jpg] Il diminue les visites chez le médecin.
 
	[image: cochegrise.jpg] Il prolonge et améliore la qualité du sommeil en réduisant les perturbations nocturnes.
 
	[image: cochegrise.jpg] Il continue à réduire le niveau d’anxiété, au moins pendant les trois années qui suivent la fin du programme.
 
	[image: cochegrise.jpg] Il diminue la colère, les tensions et la dépression.
 
	[image: cochegrise.jpg] Il améliore un certain nombre de conditions physiques comme le psoriasis, la fatigue chronique et la fibromyalgie.

 
Les preuves de son efficacité sont telles qu’au Royaume-Uni, trois quarts des médecins affirment que tous leurs patients tireraient profit du programme de méditation de pleine conscience.


 
Travailler seul ou avec un instructeur de méditation de pleine conscience
 
Si vous souhaitez utiliser ce livre pour suivre le programme de 8 semaines, vous allez devoir y consacrer un peu de votre temps : 


 
	[image: coche.jpg] Réservez une ou deux heures par semaine à la lecture du contenu de la semaine en question et pour pratiquer vos exercices de pleine conscience.
 
	[image: coche.jpg] Réservez au minimum une demi-heure par jour pour la pratique de la méditation de pleine conscience.


 
Vous devez prendre le temps plutôt que de le trouver car vos journées sont probablement déjà remplies d’une multitude d’autres activités. Reportez-vous au chapitre 9 pour trouver de l’inspiration pour pratiquer la méditation de pleine conscience formelle.
 
 

 
Il se peut que vous ne soyez pas encore prêt à vous consacrer à ce programme dans toute sa durée en raison du temps et des efforts qu’il nécessite. Mais peut-être êtes-vous curieux de goûter à ce que vous offre un tel programme ? Dans ce cas, pourquoi ne pas vous engager à suivre les exercices décrits ci-dessous pour une durée de quatre à 8 semaines – il s’agit simplement d’une version allégée mais efficace du programme original. Choisissez de : 


 
	[image: coche.jpg] Pratiquer les méditations un jour sur deux plutôt que tous les jours comme il est recommandé dans le programme original.
 
	[image: coche.jpg] Effectuer des méditations raccourcies de 10 à 15 minutes quotidiennement plutôt que les 30 minutes recommandées.
 
	[image: coche.jpg] Essayer simplement d’incorporer la pleine conscience à vos activités de tous les jours et de pratiquer l’espace de respiration quotidiennement (vous trouverez une description de l’espace de respiration au chapitre 6).


 
Si vous apprenez la méditation de pleine conscience aidé d’un instructeur et que vous avez acheté ce livre en complément de vos sessions, suivez les conseils de votre instructeur sur l’utilisation que vous devez faire de ce livre.
 
S’engager pleinement et se préparer
 
D’une certaine façon, s’engager dans le programme MBSR c’est comme d’apprendre un nouveau savoir-faire. Il vous faudra prendre le temps nécessaire pour vous familiariser avec les concepts et pratiquer cette nouvelle discipline. Mais parallèlement, s’engager dans ce programme c’est aussi bien différent que d’apprendre, par exemple, une nouvelle langue : 


 
	[image: coche.jpg] Si l’apprentissage d’une nouvelle langue vous ennuie, vous pouvez simplement abandonner. Dans l’apprentissage de la méditation de pleine conscience, vous ressentirez parfois, au cours de votre pratique, un sentiment de lassitude ou d’ennui mais vous pourrez travailler autour de ces ressentis plutôt que d’agir automatiquement.
 
	[image: coche.jpg] Avec une nouvelle langue, vous apprenez des mots et des concepts. Avec la méditation de pleine conscience, vous allez au-delà des mots : vous regardez, observez et prenez note de qui se passe.
 
	[image: coche.jpg] Avec la méditation de pleine conscience, il ne s’agit pas de faire l’apprentissage ou non d’un savoir prédéfini, comme avec une nouvelle langue. Au contraire, ce savoir sera continuel et intrinsèquement lié à votre personne : sur le fonctionnement et les mécanismes de votre esprit, sur votre relation au monde et aux autres.
 
	[image: coche.jpg] En apprenant une langue, vous pouvez éventuellement finir par très bien la maîtriser. Avec la méditation de pleine conscience, moins vous vous sentirez expert, plus vous aurez l’âme d’un débutant, mieux ce sera !



 
Les derniers réglages
 
Nous avons découpé ce programme de 8 semaines en deux parties. Dans la première partie, nous vous initierons à la méditation de pleine conscience en dirigeant votre attention sur vos expériences intérieures et en observant ce qui s’y passe. En un mot, au cours des semaines 1 à 4, nous travaillerons à aiguiser votre attention. Vous découvrirez la nature de votre esprit, comment votre concentration finit par s’évanouir et comment la rediriger, doucement et avec une attitude consciente, vers l’objet de votre attention. La seconde partie (explorée au chapitre 8) s’attachera à vos réponses dans la difficulté et à y insuffler une attitude de pleine conscience qui vous aidera à apaiser les choses plutôt qu’à les envenimer. Vous commencerez également à apercevoir plus distinctement la possibilité de vivre votre vie dans l’attention consciente.
 
 

 
Alors, vous y voilà – à l’aube du commencement de ce programme de 8 semaines. Comment vous sentez-vous ? Êtes-vous impatient ou, au contraire, avez-vous un peu d’appréhension ? Notez vos pensées et vos sentiments sur la fiche d’exercices 7-1.
 
Fiche d’exercices 7-1 : Mes sentiments sur le programme de 8 semaines

 
 
 
 
	Qu’espérez-vous gagner grâce au programme de méditation de pleine conscience en 8 semaines ?
 
 
	Quels obstacles à l’accomplissement de ce programme pouvez-vous anticiper ?
 
 
	Comment les dépasser ?
 
 
	Quelle action, même mineure, pouvez-vous entreprendre aujourd’hui pour commencer à vous préparer à ce programme de pleine conscience ?




 
Première semaine : en pilote automatique
 
L’intention de cette semaine est de comprendre ce qu’est le mode « pilote automatique » et d’explorer la pleine conscience comme un état d’esprit alternatif.
 
 

 
Vous est-il déjà arrivé de marcher, complètement perdu dans vos pensées ? Vous marchiez, sans être conscient du processus de marche. Vous marchiez alors en pilote automatique. Vous avez peut-être vécu cette expérience en conduisant : vous avez atteint votre destination sans même vous en rendre compte ; ou au travail, en accomplissant vos tâches tout en pensant à autre chose.
 
 

 
Fonctionner en pilote automatique de temps en temps n’est pas un problème. En revanche, si c’est un mode dans lequel vous vous trouvez à longueur de journée, il finit par engendrer quelques problèmes majeurs : 


 
	[image: coche.jpg] Vous passez à côté des vraies expériences et plaisirs de la vie.
 
	[image: coche.jpg] Vous pourriez avoir des pensées négatives et automatiques dont vous n’êtes pas conscient : ainsi vous n’avez ni la possibilité de les changer ni de les remettre en question (consultez le chapitre 4 pour plus de détails sur un mode de pensées en « pilote automatique » et comment s’en défaire).
 
	[image: coche.jpg] Vous considérez vos émotions comme des problèmes à régler plutôt que des messages qu’il vous faut accepter et ressentir.
 
	[image: coche.jpg] Cela nuit à votre créativité et à la possibilité de changer votre mode de vie.
 
	[image: coche.jpg] Vous pouvez finir par vous comporter dans toutes les situations de la vie et dans vos relations de la même manière habituelle.


 
La première étape de notre programme est de prendre conscience de vos tendances habituelles et automatiques et de commencer à accomplir quelques petits gestes dans l’attention consciente.
 
Manger en pleine conscience
 
Pour explorer le mode « pilote automatique », commencez par un simple exercice qui consiste à manger dans l’attention consciente. Si vous le souhaitez, lisez ces instructions et notez vos expériences après chaque étape. Prenez au moins dix bonnes minutes pour accomplir cet exercice. Plus c’est long, plus c’est bon !
 
 

 
Le but de commencer ce programme par un exercice autour de l’acte de manger est aussi de vous montrer que la pleine conscience, ce n’est pas que de la méditation. Vous pouvez adopter un esprit attentif à travers n’importe quelle activité si vous choisissez de donner à cette activité toute votre attention. Sauf quand vous dormez, peut-être !
 
[image: i0253.jpg]Placez un petit morceau de nourriture – il pourra s’agir d’un raisin ou d’un fruit sec – dans votre main. Réfléchissez à la manière qu’ont les bébés de se saisir de quelque chose de nouveau et de le regarder, l’explorer, l’apprécier. Passez plusieurs minutes à observer la couleur et la texture de l’aliment que vous aurez choisi. Ressentez sa présence entre vos doigts et observez vos doigts le tenir. Regardez-le dans la lumière. Est-il translucide ? Quelle est sa couleur exacte ? Conservez une trace de vos observations sur la fiche d’exercices 7-2.
 
Fiche d’exercices 7-2 : Mes observations sur l’acte de manger dans la pleine conscience

 
 
 
 
	Qu’avez-vous observé sur l’apparence de cet aliment ? Notez sa couleur, ses reflets, sa forme. Soyez aussi précis que possible.
 
 
	Faites pivoter cet aliment entre vos doigts. Notez-en la texture. Fermez vos yeux pour vous aider à vous concentrer sur votre sens du toucher. Ressentez la forme de cet aliment et son poids. Appuyez doucement sur cet aliment pour essayer d’en explorer la texture intérieure. Prenez votre temps.
 
 
	De quoi cet aliment a-t-il l’air ? Essayez de le décrire du mieux que vous le pouvez.
 
 
	Portez cet aliment près d’une de vos oreilles. Faites-le tourner doucement entre votre pouce et votre index et écoutez le bruit qu’il émet. Lorsque vous avez exécuté cette action, replacez votre bras, avec une attention consciente, dans sa position de départ.
 
 
	Avez-vous pu entendre quelque chose ? Si ce n’est pas le cas, décrivez la sensation que cela vous a procurée de ne rien entendre.
 
 
	Approchez l’aliment de votre nez. Ressentez la sensation physique de votre bras se levant vers votre visage. Remarquez à quel moment vous avez pu commencer à sentir l’odeur de cet aliment. Que sent-il ? Est-ce que cette odeur vous évoque des souvenirs ?
 
 
	Approchez l’aliment de votre bouche. Salivez-vous ? Si c’est le cas, votre corps a déjà commencé sa première phase de digestion. Mettez doucement en contact cet aliment avec vos lèvres. Que pouvez-vous détecter ? Placez l’aliment sur votre langue et prenez conscience de son poids sur celle-ci. Déplacez l’aliment dans votre bouche en vous concentrant sur l’habilité de votre langue à exécuter cette action. Placez l’aliment entre vos dents et serrez-le doucement. Prenez note de ce que procurent les actions de goûter et de manger. Observez les différentes expériences.
 
 
	Décrivez en détail ce que vous avez ressenti en mangeant cet aliment : le goût, les saveurs, la texture alors que vous mâchiez ; la façon dont cet aliment s’est dissous dans votre bouche et dont le goût s’est répandu ; à quel moment vous avez décidé de l’avaler. N’oubliez pas de préciser si votre attention s’est dirigée vers d’autres pensées en cours de route ou pas.
 
 
	Que pensez-vous de cette expérience dans son ensemble ?
 
 
	Avez-vous remarqué des différences par rapport à votre manière habituelle de manger ?


 
[image: i0256.jpg]Vous n’avez pas nécessairement à prendre du plaisir dans cette expérience. Si vous n’aimez pas l’aliment que vous avez choisi, il est intéressant et instructif de remarquer de quelle manière votre esprit et vos émotions réagissent à l’expérience de chacun de vos sens. Tout aliment pourra faire l’affaire, même un chocolat, une guimauve ou une chips !
 
 

 
Il se peut que vous ayez eu l’impression de ne pas réussir cet exercice parce que vous focalisiez trop sur vos pensées, ou peut-être parce que vous n’étiez pas suffisamment concentré. Ce n’est pas grave. Avec la pleine conscience, vous n’avez pas à essayer de stopper vos pensées. Vous devez simplement être attentif à la facilité avec laquelle votre esprit se laisse distraire par vos pensées. Ce qui compte, en effet, c’est d’être conscient de ce mécanisme !
 
 

 
Il y a fort à parier que cette expérience ne reflète pas votre manière habituelle de manger. Demandez-vous pourquoi ? Peut-être que d’habitude vous ne mangez pas un seul aliment à la fois ou vous en profitez pour accomplir une autre activité en même temps, comme travailler ou regarder la télévision, ou vous ne faites pas preuve de la même attention et ne mangez pas aussi lentement.
 
[image: i0257.jpg]Recommencez cet exercice mais, cette fois-ci, contentez-vous de manger votre aliment dans l’attention consciente, sans vous arrêter à chaque étape pour noter vos impressions. Prenez votre temps et, à la fin, écrivez votre opinion de cette expérience sur la fiche d’exercices 7-3.
 
Fiche d’exercices 7-3 : Mes observations

 
[image: i0258.jpg]


 
Le balayage corporel
 
[image: i0259.jpg]Essayez maintenant le balayage corporel. Suivez-en la description donnée au chapitre 5 et suivez les consignes en utilisant le fichier audio en scannant les codes ci-contre. Répondez ensuite aux questions sur la fiche d’exercices 7-4.
 
Fiche d’exercices 7-4 : Mes observations sur le balayage corporel

 
 
 
 
	Qu’ai-je pensé de l’expérience du balayage corporel ?
 
 
	Qu’en ai-je aimé ?
 
 
	Qu’ai-je trouvé difficile ?
 
 
	Quelles émotions ai-je ressenties ?
 
 
	Dans quelles parties de mon corps ai-je pu ressentir des sensations physiques ? Quelles autres parties en semblent dépourvues ?


 
[image: i0261.jpg]Le balayage corporel n’est pas un exercice de relaxation mais un exercice d’éveil à la conscience. La relaxation ou l’anxiété peuvent en être des effets secondaires. Le secret est simplement de continuer à observer ce qui survient avec curiosité. Les bienfaits de la méditation de pleine conscience se ressentent sur le long terme et non au terme d’une séance spécifique.

 
Semaine 1 : exercices pratiques
 
Cette semaine, il vous faudra :
[image: i0262.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Pratiquer le balayage corporel une fois par jour. Utilisez la méditation guidée en téléchargeant le fichier audio. Souvenez-vous : n’attachez pas trop d’importance aux états de relaxation ou d’anxiété qui pourront survenir pendant votre séance. Continuez simplement à rester impliqué dans votre balayage corporel et voyez ce qui se passe sur le long terme.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquer une activité par jour dans l’attention consciente. Choisissez une activité que vous pratiquez quotidiennement, comme prendre une douche ou vous brosser les dents, et accomplissez-la avec attention. Pratiquez comme vous le faites habituellement mais en décuplant votre attention. Si vous prenez une douche, soyez attentif aux sons, aux odeurs, à la chaleur de l’eau sur votre peau. Vous pouvez ralentir la cadence habituelle de cette activité, mais ce n’est pas une obligation. L’élément important, c’est l’attention et non la vitesse.
 
	[image: coche.jpg] Prendre un repas dans la semaine dans l’attention consciente. Durant ce repas, vous vous abstiendrez d’effectuer plusieurs tâches à la fois et mangerez avec attention. Éteignez la télévision, évitez de lire et coupez votre portable. Observez votre nourriture, notez les saveurs lorsque vous la mâcherez et remarquez la facilité avec laquelle votre esprit s’échappe dans vos pensées. L’acte de manger est tellement habituel pour la plupart d’entre nous qu’il rend la pratique de cet exercice un peu ardue.
 
	[image: coche.jpg] Changer une chose dans votre quotidien. En accomplissant une tâche ou une activité inhabituelle, vous y apporterez une plus grande attention car c’est ainsi que le cerveau fonctionne. Une attention plus consciente découle automatiquement de nouvelles expériences. Empruntez un chemin différent pour vous rendre au travail, asseyez-vous sur une chaise différente que celle que vous utilisez habituellement à la maison, ou changer de style de livres ou de magazines.


 
[image: i0263.jpg]Veillez à inscrire vos exercices pour la semaine dans votre agenda ou sur votre calendrier afin de ne pas les oublier. Remplissez ensuite la fiche d’exercices 7-5.
 
Fiche d’exercices 7-5 : Mes observations sur la première semaine

 
[image: i0264.jpg]

 
[image: i0265.jpg]



 
Deuxième semaine : surmonter les difficultés
 
Maintenant que vous êtes lancé dans la pratique de la méditation de pleine conscience, nous allons nous arrêter, cette semaine, sur les différentes difficultés que la pratique elle-même pourrait engendrer et comment les surmonter. Vous découvrirez également que l’interprétation que vous faites d’une situation influence vos sentiments, plus que la situation elle-même. Vos premières difficultés auront peut-être été de prendre le temps de pratiquer ou de vous lancer dans cette pratique. Peut-être avez-vous trouvé le temps mais pas vraiment l’envie ou la motivation de vous y mettre, tôt le matin ou après une dure journée de travail. Consultez le chapitre 11 pour apprendre à surmonter votre fatigue.
 
 

 
Puis, vous avez pu rencontrer des difficultés avec la pratique elle-même. Vous avez pu vous sentir endormi, ennuyé, frustré, confus, triste ou en colère durant vos pratiques de la première semaine. Ne désespérez pas – toutes les expériences sont bonnes à prendre. Pour des conseils touchant particulièrement les difficultés rencontrées pendant le balayage corporel, rendez-vous au chapitre 5.
 
[image: i0266.jpg]L’idée derrière la méditation de pleine conscience n’est pas de vous imposer un état d’esprit dans l’attention consciente en permanence. Il s’agit plutôt d’être attentif à tout ce qui se passe avec ouverture et chaleur. Et si vous n’avez pas réussi à vous ouvrir à une expérience particulière, remarquer ce manque d’ouverture à ce moment particulier est aussi un acte de pleine conscience. Si vous avez du mal à vous allonger pour pratiquer le balayage corporel, quand bien même vous en avez le temps, essayez simplement d’être conscient de votre résistance. Asseyez-vous, ressentez ce sentiment de résistance et voyez ce qui se passe.
 
Comment réagissez-vous aux situations plaisantes ?
 
Pensez aux petites choses plaisantes que vous vivez tous les jours. Elles n’auront pas besoin d’être extraordinaires : la gentillesse d’une personne qui vous sourit ou vous tient la porte conviendra très bien. Remplissez tous les jours pendant une semaine le journal d’événements plaisants que vous trouverez sur la fiche d’exercices 7-6. Servez-vous de cet exercice pour prendre conscience de vos pensées, vos sentiments et vos sensations corporelles lorsque vous faites l’expérience d’une situation plaisante. Donnez autant de détails que vous le pourrez.
 
Fiche d’exercices 7-6 : Journal d’événements plaisants

 
[image: i0267.jpg]


 
La respiration consciente
 
[image: i0268.jpg]En plus du balayage corporel, tous les jours de cette semaine, essayez de pratiquer un exercice de respiration consciente d’une durée d’environ 10 minutes. Exercez-vous dès maintenant si vous en avez le temps. Vous trouverez le descriptif complet de cette méditation au chapitre 5. Vous pouvez vous accompagner du support audio en scannant le code ci-contre. Gardez ensuite une trace de votre expérience sur la fiche d’exercices 7-7.
 
Fiche d’exercices 7-7 : Mes observations sur la respiration consciente

 
[image: i0269.jpg]


 
Pensées et sentiments en exercice
 
L’exercice suivant n’est pas une méditation mais une expérience sur vos pensées. Imaginez le scénario suivant :
 
 

 
Vous souhaitez partir faire un tour de vélo d’une heure, dans un endroit que vous ne connaissez pas. Vous prenez votre vélo et partez. Après 20 minutes environ, vous réalisez que vous vous êtes perdu. Vous n’êtes pas sûr du chemin du retour et il n’y a personne dans les alentours à qui vous pourriez demander de l’aide. Quelles pensées vous viennent à l’esprit et comment vous sentez-vous ? Vous vous avancez plus profondément dans cette partie de la ville que vous ne connaissez pas, vous semblez encore plus perdu. Vous n’avez vraiment aucune idée de l’endroit où vous êtes. Quels sont les pensées et les sentiments qui font surface en ce moment en vous ? Finalement, après plus de deux heures, vous réussissez à trouver le chemin du retour.
 
 

 
L’exercice est terminé. Essayez maintenant de répondre aux questions sur la fiche d’exercices 7-8.
 
Fiche d’exercices 7-8 : Mes observations sur l’exercice des pensées et sentiments

 
 
 
 
	Quelles pensées vous ont traversé l’esprit alors que le temps passait ?
 
 
	Quelles émotions avez-vous ressenties alors que le temps passait ?


 
Les pensées qui traversent l’esprit de chaque individu sont différentes, entraînant ainsi différentes émotions. Les émotions ressenties sont directement liées aux pensées qui font surface dans une situation donnée.
 
 

 
Lisez les déclarations de la fiche d’exercices 7-9 et essayez d’imaginer les émotions qu’elles déclencheraient en vous.
 
Fiche d’exercices 7-9 : Mes associations pensées/émotions

 
 
 
 
	«  Oh, quel défi intéressant ! »
 
 
	«  Mon Dieu, et si je ne retrouvais jamais mon chemin ? »
 
 
	«  C’est typique de moi. Je finis toujours pas me perdre. Je suis nul. »
 
 
	«  C’est quoi le problème de cette ville ? Pourquoi il n’y a aucun plan nulle part. Que font les élus dans cette ville ? »
 
 
	«  Bon ben voilà, j’ai maintenant du temps pour explorer cette partie de la ville que je ne connaissais pas. Je vais continuer à avancer et je verrais bien… »
 
 
	«  J’ai dû prendre la mauvaise route. Je ne peux décidément jamais rien faire correctement. »
 
 
	«  Et si la nuit tombait avant que je ne retrouve mon chemin ? Et si je me faisais attaquer ? »


 
La situation est identique mais les pensées sont différentes, les émotions sont donc différentes elles aussi. C’est incroyable – qu’une même situation puisse provoquer de la colère, de l’anxiété ou aucune émotion du tout, en fonction des pensées qui vous traversent l’esprit.
 
 

 
Cette semaine, intéressez-vous à la façon dont vos pensées interprètent automatiquement les situations que vous vivez. Si vous interprétez une situation de façon négative, essayez simplement d’en prendre conscience. Pour le moment, contentez-vous d’être le plus attentif possible.
 
[image: i0272.jpg]Une émotion est une réaction à un événement et à votre interprétation de cet événement.

 
Semaine 2 : exercices pratiques
 
Voici vos « devoirs » pour la semaine. Gardez-en une trace sur la fiche d’exercices 7-10.
[image: i0273.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez le balayage corporel en vous servant du fichier audio à télécharger.
 
	[image: coche.jpg] À un autre moment de la journée, pratiquez l’exercice de respiration consciente durant une dizaine de minutes (voir le descriptif de cette méditation au chapitre 5 ou utiliser le fichier audio de la méditation assise.
 
	[image: coche.jpg] Complétez le tableau ci-dessous.
 
	[image: coche.jpg] Portez chaque jour une attention consciente sur une activité différente de votre quotidien – par exemple, en vous habillant, en discutant avec votre partenaire, en buvant votre thé.
 
	[image: coche.jpg] Faites quelque chose de différent – par exemple, rendez-vous dans votre bibliothèque de quartier si vous n’y êtes jamais allé, téléphonez à un ami à qui vous n’avez pas parlé depuis longtemps, faites vos courses dans un magasin qui n’est pas votre magasin habituel.


 
Fiche d’exercices 7-10 : Mes observations sur la deuxième semaine

 
[image: i0274.jpg]



 
Troisième semaine : pleine conscience et respiration
 
L’intention principale de cette semaine est de découvrir comment utiliser votre respiration pour vous ramener dans le moment présent. Vous commencerez également à pratiquer la méditation assise.
 
Méditation assise – la respiration et le corps dans l’attention consciente
 
[image: i0275.jpg]Vous allez ouvrir cette semaine avec un nouvel exercice. Vous avez pratiqué le balayage corporel durant 2 semaines, vous pouvez donc l’abandonner pour le moment et passer à la méditation assise. Vous trouverez toutes les instructions concernant la méditation assise au chapitre 5 et en écoutant le fichier audio. La méditation assise est composée de plusieurs étapes, contentez-vous pour le moment des deux premières étapes – la méditation de la respiration et la méditation des sensations corporelles.
 
[image: i0276.jpg]Si, pour des raisons médicales, vous ne pouvez rester assis pour une durée prolongée, pratiquez cette méditation dans la position qui vous conviendra le mieux.

 
L’espace de respiration
 
[image: i0277.jpg]Vous découvrirez, également cette semaine, une nouvelle méditation de pleine conscience. Il s’agit d’une courte méditation que l’on appelle « l’espace de respiration » (différente de la méditation de la respiration décrite au chapitre 5 et pratiquée au cours de la deuxième semaine de ce programme). Vous trouverez les instructions de l’espace de respiration au chapitre 6. Vous pouvez aussi télécharger le fichier audio en scannant le code ci-contre. Essayez cet exercice dès maintenant, observez les effets que vous pouvez ressentir et notez vos impressions sur la fiche d’exercices 7-11.
 
Fiche d’exercices 7-11 : Mes observations sur l’espace de respiration

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pu remarquer en pratiquant l’espace de respiration ?


 
Beaucoup apprécient l’espace de respiration pour sa durée relativement courte, comparée au balayage corporel. Vous vous en sentirez peut-être soulagé.
 
 

 
Vos devoirs à la maison, à partir de maintenant, seront de pratiquer l’espace de respiration pendant environ 3 minutes, trois fois par jour. N’hésitez pas à inscrire les horaires de vos pratiques dans votre agenda afin de ne pas les oublier.
 
[image: i0279.jpg]Le but de l’espace de respiration n’est pas d’atteindre un état de relaxation, de faire une pause ou d’échapper à une situation. La finalité de cette méditation est de vous rendre pleinement attentif et conscient de ce qui se passe en vous. Une impression de calme et de relaxation peut ou pas se produire

 
S’étirer dans l’attention consciente
 
Vous apprenez cette semaine à vous étirer dans l’attention consciente. C’est l’aspect « conscient » de cet exercice qui nous intéresse plus que son aspect « activité physique » : vous pratiquerez donc ces mouvements lentement et en ressentant chaque sensation en vous étirant, du mieux que vous le pourrez. Vous noterez enfin vos observations sur la fiche d’exercices 7-12.
[image: i0280.jpg] 
 
	Tenez-vous debout, le dos droit, le poids de votre corps équitablement réparti entre vos pieds, la poitrine dégagée.
 
	Fermez les yeux et ressentez votre respiration. Prenez plusieurs respirations profondes et conscientes.
 
	Très lentement, levez les bras au ciel. Sentez l’étirement dans les muscles de vos bras et de votre dos. Continuez à ressentir simultanément votre respiration et vos sensations corporelles si cela vous est possible.
 
	Après quelques instants, descendez les bras le long de votre corps et prenez note de la sensation physique que cela vous procure.
 
	Répétez cet étirement à trois reprises.
 
	Levez maintenant les bras de sorte que votre corps forme un T, les bras dans le prolongement de vos épaules. À nouveau, ressentez l’étirement dans vos bras et continuez à prendre conscience de votre respiration. Soyez indulgent avec votre corps.
 
	Après quelques instants, ramenez lentement les bras le long du corps. Répétez cet étirement à trois reprises.
 
	Essayez maintenant de toucher vos pieds. Prenez conscience des pensées négatives qui auront pu vous traverser l’esprit en découvrant cette nouvelle instruction et prenez du recul par rapport à ces pensées. Étirez-vous en direction de vos pieds et voyez jusqu’où il vous est possible d’aller. Ressentez l’étirement dans l’arrière de vos jambes. N’essayez pas de descendre plus bas en forçant l’étirement. Concentrez-vous simplement sur votre respiration et observez ce qui se passe alors que vous exécutez cet étirement. Essayez de vous relaxer dans cette position, si vous le pouvez. Puis, lorsque vous êtes prêt, redressez-vous. Exécutez tous ces mouvements lentement et en douceur et redirigez votre attention sur vos mouvements dès que votre esprit se met à vagabonder. Répétez ce processus à trois reprises.
 
	Tenez-vous droit, les genoux légèrement fléchis et les jambes écartées de la largeur du bassin. Basculez légèrement les hanches et le bassin vers l’avant pour éviter les tensions dans le bas de votre dos et balancez les bras de droite à gauche, vos doigts tapotant légèrement votre dos dans leur va-et-vient. Tournez d’un côté puis de l’autre. Ressentez en même temps votre respiration. Vos bras seront détendus. Observez les changements dans le rythme de votre respiration et de vos battements cardiaques alors que vous effectuez ces mouvements. Arrêtez-vous après plusieurs minutes.
 
	Reprenez votre position de départ et prenez note de toutes les sensations que vous pourrez ressentir dans votre corps après avoir effectué cette série d’étirements.

 
Pour plus d’informations sur les mouvements et les étirements dans l’attention consciente, consultez le chapitre 5.
 
Fiche d’exercices 7-12 : Mes observations sur les étirements conscients

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pensé de cet exercice d’étirements conscients ? Qu’avez-vous pu remarquer ? Soyez le plus curieux possible vis-à-vis de votre ressenti.


 
[image: i0282.jpg]Si vous souffrez d’un problème médical comme l’hypertension par exemple, veuillez consulter votre médecin avant de pratiquer ces exercices. Certains pourraient en effet vous être déconseillés.

 
Marcher dans l’attention consciente
 
Vous aurez peut-être envie d’essayer cette semaine la marche consciente. Cette activité est un excellent moyen d’intégrer la pleine conscience dans votre vie. La plupart des gens marchent déjà quotidiennement – il ne vous reste donc plus qu’à le faire avec attention.
 
[image: i0283.jpg]Pratiquez la marche consciente (aussi appelée la méditation de la marche) cette semaine. Vous en trouverez toutes les instructions au chapitre 6 ou utiliser le fichier audio en scannant le code ci-contre.

 
Journal d’événements déplaisants
 
La semaine dernière, nous vous avions invité à remplir un journal d’événements plaisants. Cette semaine, vous serez peut-être surpris de devoir remplir un journal d’événements déplaisants. Le but de ce journal est pour vous de découvrir vos réactions mécaniques et réflexes face à une situation déplaisante : ce que vous pensez et ressentez et où ces sentiments se manifestent dans votre corps – c’est le but de ce journal. Vous pourrez également prendre conscience de certains mécanismes répétitifs : est-ce que ce sont les mêmes situations que vous trouvez particulièrement déplaisantes ou est-ce plutôt le même mécanisme de vos pensées qui rend ces situations particulières déplaisantes ?
 
 

 
Par exemple, si vous vous sentez toujours impatient lorsque vous êtes bloqué dans un embouteillage ou en attente lorsque vous passez un appel, vous pouvez identifier vos pensées inconscientes. Peut-être que, dans ces situations, vous vous dites chaque fois : « J’ai tellement à faire ! » Ainsi, la prochaine fois, lorsque vous prendrez conscience de cette pensée dans votre tête, vous pourrez prendre du recul.
 
 

 
Remplissez cette semaine la fiche d’exercices 7-13 et voyez ce que votre journal vous révèle.
 
Fiche d’exercices 7-13 : Journal d’événements déplaisants

 
[image: i0284.jpg]

 
[image: i0285.jpg]


 
Semaine 3 : exercices pratiques
 
Gardez une trace de vos progrès de cette semaine sur la fiche d’exercices 7-14 de la page suivante.
 
 
	[image: coche.jpg] Lundi, mercredi, vendredi et dimanche, pratiquez vos étirements conscients (environ 15 minutes) suivis d’une méditation assise (méditation de la respiration et des sensations corporelles).
 
	[image: coche.jpg] Mardi, jeudi et samedi, pratiquez les étirements ou la marche consciente pendant une demi-heure.
 
	[image: coche.jpg] Remplissez tous les jours votre journal d’événements déplaisants.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez tous les jours la méditation de l’espace de respiration, qui dure moins de 5 minutes, 3 fois par jour.
 
	[image: coche.jpg] Portez chaque jour une attention consciente sur une activité différente de votre quotidien – par exemple, en marchant vers votre lieu de travail, en préparant votre petit-déjeuner ou en vous préparant pour le coucher.
 
	[image: coche.jpg] Faites quelque chose de différent comme vous l’avez fait la semaine dernière – par exemple, manger quelque chose que vous n’aviez jamais essayé auparavant, commencer un nouveau loisir ou lire un livre, un blog ou un site que vous ne lisiez pas habituellement.


 
Fiche d’exercices 7-14 : Mes observations sur la troisième semaine

 
[image: i0286.jpg]



 
Quatrième semaine : rester dans le moment présent
 
L’intention de cette semaine est de renforcer votre expérience de la méditation assise et de vous entraîner à être présent dans la méditation de l’espace de respiration. Sentez votre respiration dès que vous y pensez pour vous aider à vous ancrer dans l’ici et maintenant.
 
[image: i0287.jpg]Faire preuve d’attention consciente signifie qu’au lieu de vivre votre vie dans la réactivité et l’habitude, vous allez rechercher un état d’esprit plus conscient et ouvert. Vous pouvez cultiver cet art de vivre – dans votre tête et dans votre cœur – en étant simplement présent dans votre corps. Sentez la sensation de votre corps lorsque vous vous asseyez dans votre fauteuil au travail. Sentez vos pieds lorsque vous descendez des marches. Sentez votre respiration alors que vous faites la queue à la banque, dans un magasin ou lorsque vous êtes au téléphone.
 
 

 
La méditation de pleine conscience est particulièrement précieuse lorsque vous vivez des moments éprouvants et difficiles. Votre journal d’événements déplaisants aura peut-être permis de révéler les réactions mécaniques que vous allez désormais pouvoir surveiller. Remarquez ce qui se passe dans votre corps lorsqu’une difficulté survient. Est-ce que votre poitrine se resserre, développez-vous un tic à l’œil ou ressentez-vous des tensions dans vos épaules ? Essayez de vous ouvrir à ces sensations avec une curiosité consciente. Au chapitre 9, nous explorerons les bonnes attitudes à adopter face à ces difficultés au lieu de l’aversion automatique qui vous caractérise peut-être habituellement.
 
Prolonger la méditation assise
 
[image: i0288.jpg]Chaque jour de cette semaine, vous allez prolonger votre pratique de la méditation assise afin d’en exécuter les cinq étapes. Servez-vous des fichiers audio à télécharger en scannant le code ci-contre pour vous laisser guider dans la pratique de la méditation de la respiration, des sensations corporelles, des sons, des pensées et de la conscience sans objet. Pour plus de conseils pour surmonter les problèmes que vous pourriez rencontrer en pratiquant la méditation assise, consultez le chapitre 5. Inscrivez vos observations de cette méditation sur la fiche d’exercices 7-15.
 
Fiche d’exercices 7-15 : Mes observations sur les cinq étapes de la méditation assise

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pu observer aujourd’hui en pratiquant la méditation assise ?



 
Faire face grâce à l’espace de respiration
 
[image: i0290.jpg]Maintenant que vous avez pu pratiquer l’espace de respiration pendant plusieurs semaines, vous allez pouvoir y avoir recours dès qu’une difficulté surviendra. Vous pourrez, par exemple, utiliser cet espace de respiration, d’une durée inférieure à 5 minutes, lorsque votre enfant piquera une crise de nerfs ou lorsque vous repenserez à la perte d’une personne chère. Vous pouvez utiliser cette méditation pour faire face à n’importe quelle situation éprouvante. Dès qu’un moment difficile survient, pratiquez cette méditation (décrite au chapitre 6 ou écouter le fichier audio « Prendre un espace de méditation » en scannant le code ci-contre et voyez ce qu’elle entraîne. Gardez une trace de vos expériences en remplissant la fiche d’exercices 7-16.
 
[image: i0291.jpg]La méditation de l’espace de respiration ne vous permet pas d’échapper à vos problèmes et aux sentiments difficiles qu’ils provoquent en vous. Il s’agit plutôt du contraire. Prenez simplement conscience de ces sensations difficiles comme elles surviennent et observez ce qui se passe en vous, avec curiosité et chaleur, dans la mesure du possible. Observez et apprenez de ces sensations difficiles plutôt que de chercher à les fuir. Il est plus facile de le dire que de le faire, nous en avons conscience, mais essayez de faire, ne serait-ce qu’un petit pas, dans cette direction. S’avancer vers une difficulté, même lentement, est une étape tout à fait significative. Comme le dit le proverbe : « Un voyage de mille lieux commence toujours par un premier pas. »

 
Semaine 4 : exercices pratiques
 
Gardez une trace de vos expériences de cette semaine en remplissant le tableau sur la fiche d’exercices 7-16.
 
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez tous les jours les cinq étapes de la méditation assise – méditation de la respiration, des sensations corporelles, des sons, des pensées et de la conscience sans objet.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration, d’une durée inférieure à 5 minutes, trois fois par jour.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez l’espace de respiration dès que vous traverserez un moment difficile.
 
	[image: coche.jpg] Portez chaque jour une attention consciente sur une activité différente de votre quotidien – par exemple, écouter une musique nouvelle ou s’essayer à un nouveau gadget technologique.
 
	[image: coche.jpg] Faites quelque chose de différent – par exemple, parler avec une nouvelle personne, prendre le temps de regarder la nature si ce n’est pas naturel pour vous ou regarder un film différent de celui que vous regardez habituellement.


 
Fiche d’exercices 7-16 : Mes observations sur la quatrième semaine

 
[image: i0292.jpg]




 



Chapitre 8
 
Finir le programme… et aller au-delà
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Découvrir les points clés de la seconde moitié du programme de méditation
 
	[image: triangle.jpg] Mener à bien la seconde moitié du programme
 
	[image: triangle.jpg] Préparer l’étape suivante


 
 

 
Le chapitre 8 a pour but de vous accompagner dans la seconde partie de notre programme de méditation en 8 semaines. Au cours de cette seconde étape du programme, nous allons surtout aborder la question de la résilience par rapport à votre vécu, et plus particulièrement la capacité à accepter les expériences difficiles, complexes ou dérangeantes. Vous trouverez également, en fin de chapitre, des conseils pratiques pour conserver une attention consciente.
 
 

 
Vous avez réussi à exécuter la plupart des exercices proposés lors des quatre premières semaines ? Félicitations ! Mais il s’agit d’une démarche exigeante, qui pourra se révéler plus ardue pour certains. Si vous avez eu des difficultés à aller au bout des exercices de la première partie du programme, n’hésitez pas à revenir dessus avant de considérer la suite.
 
 

 
Pour vous aider à évaluer vos progrès au cours de ce programme de 8 semaines, essayez de répondre aux questions suivantes :
 
Fiche d’exercices 8-1 : Évaluation de mes progrès dans le programme

 
 
 
 
	Ai-je l’impression de bien avancer dans le programme ?
 
 
	Qu’est-ce que je réussis le mieux ?
 
 
	Que dois-je encore chercher à améliorer ?
 
 
	Que puis-je faire, ou à qui puis-je m’adresser, pour me soutenir jusqu’au bout du programme ?


 
Cinquième semaine : le pouvoir de l’acceptation
 
L’intention de cette semaine est d’apprendre à porter un regard nouveau et sain sur vos expériences à travers l’acceptation, la permission, la prise de conscience et le lâcher-prise.
 
 

 
Quand vous ressentez une émotion difficile, comme la tristesse, l’anxiété ou peut-être même une douleur physique, votre premier réflexe est de contourner cette émotion. Or il faut savoir que le fait de la tenir à distance peut alimenter ce sentiment. C’est pourquoi, cette semaine, vous allez faire de la place à vos émotions désagréables, et les prendre à bras-le-corps pour observer les effets que cela exerce sur vous.
 
[image: i0294.jpg]L’acceptation consiste à ne pas lutter contre les sentiments désagréables. Il ne s’agit ni de baisser les bras, ni de se focaliser sur ces sentiments. C’est une étape fondamentale dans la reconnaissance du moment présent pour ce qu’il est. Revenez au chapitre 3 pour plus de précisions sur l’acceptation.
 
La méditation assise – explorer les difficultés et les sensations corporelles qui y sont associées
 
Essayez une manière différente d’aborder la méditation assise. Commencez par la méthode normale, décrite au chapitre 5, qui implique de se concentrer sur la respiration, les sensations corporelles, les sons, les pensées et l’attention ouverte (conscience sans objet). Puis ajoutez les étapes décrites ci-dessous. Après quoi, remplissez la fiche d’exercices 8-2.
[image: i0295.jpg] 
 
	Pensez à une chose qui vous contrarie en ce moment, une difficulté que vous voulez travailler au cours de cette méditation. Vous êtes en conflit avec un collègue de travail ? Un proche est malade et vous êtes inquiet ? Portez cette situation à votre esprit – visualisez-la si besoin. Laissez la situation vous envahir pendant une minute ou deux et prenez conscience de ce que vous vous dites dans cette situation.
 
	Observez l’impact des pensées sur votre corps et demandez-vous dans quelle partie de votre corps vous ressentez des sensations. Sont-elles plutôt logées dans le cou, les épaules, le ventre, la poitrine ?
 
	Concentrez-vous sur le ressenti physique de cette difficulté. Sa forme, sa taille, sa couleur éventuellement, ou sa texture.
 
	Prenez conscience de la sensation physique de votre respiration alors qu’elle traverse l’endroit de votre corps où s’est logée votre difficulté. Laissez venir l’acceptation de cette sensation, pour ce qu’elle est. Dites-vous : « Tout va bien… Cette sensation est déjà là… Je l’éprouve du mieux que je le peux. » Restez dans une démarche d’ouverture face à cette expérience. Vous n’y arriverez peut-être pas du premier coup, mais faites de votre mieux et observez ce qui se passe.
 
	Rappelez-vous que votre but n’est pas de vous débarrasser de ce sentiment. Vous laissez simplement ce sentiment être, vous acceptez sa présence. La question n’est pas de savoir si le problème persiste ou s’éloigne, mais d’adopter une attitude de « ce qui doit arriver arrivera ».

 
Fiche d’exercices 8-2 : Impressions sur la méditation assise associée à une difficulté

 
 
 
 
	Notez ce qui s’est passé lorsque vous avez essayé la méditation assise en vous focalisant sur une difficulté :


 
Le but de cette méditation est de s’entraîner à pratiquer l’acceptation dans un cadre relativement maîtrisé. Ainsi, grâce à cet entraînement, lorsqu’une nouvelle difficulté se présentera, vous saurez l’aborder avec acceptation.

 
Semaine 5 : exercices pratiques
 
Voici vos devoirs pour cette semaine. Notez vos résultats sur la fiche d’exercices 8-3 :
[image: i0297.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation assise tous les jours. Concentrez-vous sur votre respiration, votre corps, les sons, vos pensées et sur la conscience sans objet. Utilisez le fichier audio en scannant le code ci-contre, un jour sur deux ; le reste du temps, restez assis en silence, et essayez de pratiquer de mémoire, du mieux que vous pouvez.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration, d’une durée inférieure à 5 minutes, 3 fois par jour (voir le chapitre 6).
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration (telle qu’expliquée au chapitre 7) quand vous rencontrez une difficulté : commencez par un exercice de méditation normal, puis laissez venir les pensées négatives ; observez-les avec curiosité, et voyez ce qui se passe.
 
	[image: coche.jpg] Choisissez une de vos activités du quotidien, telle que la lessive, la marche à pied ou la cuisine, et pratiquez-la avec une attention consciente.
 
	[image: coche.jpg] Essayez une activité nouvelle cette semaine et pratiquez-la avec une attention consciente.


 
Fiche d’exercices 8-3 : Mes observations sur la cinquième semaine

 
[image: i0298.jpg]

 
[image: i0299.jpg]



 
Sixième semaine : réaliser que les pensées ne sont pas des faits
 
Cette semaine, vous allez explorer une nouvelle façon d’appréhender vos pensées. Vous apprendrez à les voir comme de simples sons et images que forge votre esprit, et non comme des faits tangibles.
 
 

 
Votre esprit génère des pensées et des images à longueur de journée. En fonction de vos expériences passées, certaines peuvent suivre des schémas récurrents : vous êtes peut-être du genre à vous poser mille questions sur l’avenir, à avoir des regrets quant au passé, ou à vous projeter sans cesse dans le futur sans jamais vivre dans le présent. Vous pouvez formuler des pensées catégoriques telles que « Je devrais être plus ambitieux » ou « Je dois maintenir la maison dans un état impeccable » ou des pensées négatives sur vous-même telles que « Je suis inutile », « Je n’y arriverai pas », « Je n’en peux plus » ou « Je suis trop fatigué ». Vous pensez peut-être des choses comme « Je suis laid », « Je suis un bon à rien » ou « Je suis nul avec la technologie ».
 
[image: i0300.jpg]À chaque fois qu’une pensée vous vient à l’esprit, dites-vous bien qu’il ne s’agit que de pensées, et non de faits avérés. Par exemple, vous êtes peut-être en train de vous dire : « Je suis trop stressé, je ne peux pas gérer la situation. » Vous en êtes convaincu ? Mais alors si cette pensée est vraie, et que vous êtes effectivement stressé, pourriez-vous affirmer que cette pensée vous a aidé à atteindre vos objectifs dans la vie ? Probablement pas. En réalité, la pensée en elle-même est source de stress. Ainsi, plutôt que de lutter contre ces pensées, ce qui a généralement pour effet de leur donner davantage d’impact, essayez simplement de prendre du recul. Tous les exercices et les méditations de pleine conscience ont pour but de vous aider dans cette démarche en vous montrant que vos pensées ne reflètent pas ce que vous êtes et que vous n’avez aucune raison de les croire sur parole, encore moins de leur obéir.
 
 

 
Pour un autre regard sur le traitement des pensées négatives, vous pouvez consulter Les Thérapies comportementales et cognitives pour les Nuls, de Rhena Branch et Rob Willson (First, 2006), ainsi que d’autres ouvrages de la collection « Pour les Nuls » s’attaquant à la dépression, l’anxiété et la colère au moyen de thérapies cognitives et comportementales.
 
 

 
L’objectif de cette semaine n’est pas de penser positif ; vous n’allez pas essayer d’ignorer ou de contrôler vos pensées, ni de faire le vide dans votre esprit. Cette semaine, vous allez explorer une nouvelle façon d’aborder vos pensées. Lorsque vous aurez compris que vos pensées ne sont que des pensées et que vous n’avez pas besoin de leur accorder trop d’importance, vous aurez gagné en maîtrise sur votre esprit.
 
Prendre du recul
 
Pour vous affranchir de vos pensées, il faut savoir, de temps en temps, faire un pas de côté et créer un espace entre vous et vos pensées.
 
 

 
Sur la fiche d’exercices 8-4, essayez différentes façons de prendre du recul par rapport à vos pensées et notez les effets ressentis. Il s’agit d’apprendre à se décentrer pour voir vos pensées sous un angle nouveau, moins fusionnel, plus constructif.
 
Fiche d’exercices 8-4 : Apprendre à se décentrer

 
 
 
 
 
	Méthode utilisée 
	Effets
 
 
	Laissez la pensée aller et venir, sans chercher à la suivre. 
	
 
 
	Dissociez-vous de vos pensées en vous disant : «  Je ne pense pas, c’est la pensée qui me vient. » 
	
 
 
	Observez les nuages dans le ciel et placez-y vos pensées ; voyez comme elles s’éloignent. 
	
 
 
	Écrivez toutes vos pensées négatives et regardez-les sous un angle nouveau. 
	
 
 
	Imaginez que vos pensées se déroulent devant vous comme dans un film ; être le spectateur vous permet de prendre de la distance par rapport à ces pensées. 
	
 
 
	Demandez-vous si telle pensée est « utile ». Si la réponse est non, mettez-la à distance et concentrez-vous plutôt sur votre respiration. 
	
 
 
	Mettez une étiquette mentale sur vos pensées. Par exemple, « soucis », « relations » ou « rapport à l’argent ». Remerciez votre esprit puis revenez tout simplement au réel objet de votre attention. 
	


 
Pour beaucoup de gens ces techniques se révèlent très utiles, prenez donc le temps de les tester une par une et d’observer ce qui se passe, juste pour voir. Si elles vous aident, mettez-les à profit. Sinon, vous pouvez les mettre de côté pour l’instant.

 
La méditation assise – explorer des difficultés et les pensées qui y sont associées
 
[image: i0302.jpg]Cette semaine, entraînez-vous à la méditation assise à l’aide du fichier audio à télécharger en scannant le code ci-contre : respiration, sensations corporelles, sons, pensées et conscience sans objet.
 
 

 
Comme la semaine dernière, pensez à une difficulté – un problème qui vous préoccupe en ce moment.
 
 

 
Voyez quelles pensées vous viennent. Ne luttez pas contre ces dernières, mais ne les laissez pas non plus vous envahir. Essayez plutôt d’appliquer certaines techniques, pour vous décentrer, que nous avons abordées sur les fiches d’exercices 8-4. Choisissez l’approche qui vous convient le mieux. Par exemple, si c’est avec votre petit(e) ami(e) que vous avez des difficultés en ce moment, vous aurez peut-être des pensées du type : « Est-ce qu’il/elle va me quitter ? » ou « Il/Elle ne me respecte pas assez. » Retournez le problème en vous disant : « La pensée me vient qu’il/elle pourrait me quitter » ou « Ce ne sont que des pensées, pas des faits ». Vous pouvez aussi imaginer des nuages passer au-dessus de votre tête et y déposer chacune de vos pensées, ou encore vous dire mentalement : « Merci, esprit ! » et sourire avant que de prendre vos distances par rapport à ces pensées.
 
 

 
Terminez cette séance en vous concentrant à nouveau sur votre respiration pendant une minute ou deux, puis revenez doucement à vos activités quotidiennes. Notez vos impressions sur cette méditation sur la fiche d’exercices 8-5.
 
Fiche d’exercices 8-5 : Les effets de la méditation assise pour aider à se décentrer

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pensé de cette séance de méditation ? Avez-vous découvert des choses sur l’art de se décentrer ?



 
Pensées, humeur – apprendre à voir les choses autrement
 
Prenez le temps de considérer les deux scénarios suivants et notez vos réponses aux questions qui suivent : 


 
	[image: coche.jpg] Vous marchez dans une rue commerçante près de chez vous, et quelqu’un vous bouscule accidentellement. Alors que vous vous approchez du bureau de tabac où vous souhaitez acheter un ticket de loto, il se met à pleuvoir. Vous êtes trempé avant d’arriver. Le patron du tabac est plutôt désagréable. Vous grattez votre ticket – vous avez perdu. Imaginez ce que vous ressentez.
 
	[image: coche.jpg] En sortant du bar, vous croisez un ami qui vous dit : « Désolé, je suis vraiment pressé, je n’ai pas le temps de m’arrêter ! »



 
 
 
	Notez ce que vous ressentez et ce que vous pensez de votre ami.



 
	[image: coche.jpg] Vous marchez dans une rue commerçante près de chez vous, les gens sont de bonne humeur et souriants. Alors que vous vous approchez du bureau de tabac où vous souhaitez acheter un ticket de loto, vous remarquez le ciel magnifique. Le patron du tabac est poli et serviable. Vous achetez votre billet, et par chance, vous gagnez une petite somme. Imaginez ce que vous ressentez.
 
	[image: coche.jpg] En sortant, vous croisez un ami qui vous dit : « Désolé, je suis vraiment pressé, je n’ai pas le temps de m’arrêter ! »



 
 
 
	Que pensez-vous de votre ami cette fois ?


 
Vraisemblablement, votre réaction par rapport à votre ami varie en fonction de la journée que vous avez eue. Mais pour quelles raisons ? Votre ami dit exactement la même chose dans les deux cas. Cet exercice vous rappelle avant tout que les pensées ne sont pas toujours des faits. Il vous montre également comment votre humeur peut affecter directement vos pensées. La pleine conscience vous permet d’être plus alerte sur votre humeur générale, et ainsi de manier vos pensées avec une plus grande prudence, de les remettre en question voire d’envisager la situation sous un angle nouveau.

 
Semaine 6 : exercices pratiques
 
Voici vos devoirs pour cette semaine : 


 
	[image: coche.jpg] Prévoyez 30 à 40 minutes de méditation de pleine conscience par jour (par exemple, 20 minutes matin et soir, ou quatre fois 10 minutes réparties sur la journée). Vous pouvez combiner n’importe quelle méthode, du balayage corporel aux mouvements en pleine conscience.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration d’une durée inférieure à 5 minutes, trois fois par jour.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration quand vous rencontrez une difficulté.
 
	[image: coche.jpg] Choisissez une de vos activités du quotidien, et pratiquez-la avec une attention consciente.
 
	[image: coche.jpg] Essayez une activité nouvelle cette semaine et pratiquez-la avec une attention consciente.


 
Notez vos observations sur la fiche d’exercices 8-6 de la page suivante.
 
Fiche d’exercices 8-6 : Mes observations sur la sixième semaine

 
[image: i0306.jpg]



 
Septième semaine : prendre soin de soi
 
Vos différentes activités ont une incidence importante sur votre humeur. Cette semaine, nous allons voir comment vous recentrer d’une manière utile et saine lorsque des difficultés surviennent dans votre vie, avec le stress que cela implique.
 
 

 
Sur la fiche d’exercices 8-7, dressez la liste de vos activités quotidiennes : regarder la télévision, aller au travail, promener le chien, faire la vaisselle, méditer, consulter vos e-mails ou jouer avec vos enfants. Dans la seconde colonne, précisez si cette activité vous paraît enrichissante (exaltante, énergisante, agréable…) ou démoralisante (déprimante, fatigante, dévalorisante…).
 
Fiche d’exercices 8-7 : Observations sur mes activités quotidiennes

 
 
 
 
 
	Activités quotidiennes 
	E (Enrichissante) ou D (Démoralisante)
 
 
	 
	


 
Regardez attentivement votre liste. Quel pourcentage d’activités positives (enrichissantes) avez-vous relevé par rapport aux activités négatives (démoralisantes) ? Il ne s’agit pas de n’avoir que des activités édifiantes, mais plus vous en avez, mieux c’est. Si au contraire vous ne recensez que des activités négatives, ne vous découragez pas. Dans la section suivante, vous pourrez tester quelques activités agréables.
 
[image: i0308.jpg]Posez-vous à présent la question suivante : en admettant que certaines de vos activités sont nécessaires, que pouvez-vous faire pour consacrer davantage de temps à des activités positives et moins de temps à des activités négatives ? Par exemple, si vous passez plusieurs heures par jour à regarder la télévision et que vous trouvez cette activité abrutissante, peut-être pourriez-vous faire chaque jour une promenade à la place ? Si vous passez trop de temps à consulter vos e-mails, essayez d’être plus efficace et de consulter votre messagerie deux fois par jour, au lieu de 10 ou 20, si c’est ce que vous faites. Écrivez vos suggestions sur la fiche d’exercices 8-8.
 
Fiche d’exercices 8-8 : Comment augmenter le nombre de mes activités positives ?

 
[image: i0309.jpg]

 
Identifier les activités qui vous donnent du plaisir ou un sentiment de maîtrise
 
Dans ce programme de pleine conscience, il sera bon de savoir identifier les activités qui vous donnent du plaisir ou un sentiment de maîtrise pour vous aider à gérer votre humeur quand vous serez confronté à un problème. 


 
	[image: coche.jpg] Les activités qui vous donnent du plaisir : tout ce qui représente quelque chose d’agréable pour vous (manger vos aliments préférés, écouter de la musique, prendre un bain chaud…).
 
	[image: coche.jpg] Les activités qui vous donnent un sentiment de maîtrise : ce sont celles qui semblent pénibles sur le coup, mais qui vous donnent un réel sentiment de bien-être après coup. Il pourra s’agir de choses que vous remettez toujours à plus tard, comme mettre de l’ordre dans vos placards, trier votre messagerie ou ranger et réorganiser votre bureau.


 
Dressez la liste de ces activités sur la fiche d’exercices 8-9.
 
Fiche d’exercices 8-9 : Les activités qui me donnent du plaisir ou un sentiment de maîtrise

 
 
 
 
 
	Activités de plaisir 
	Activités de maîtrise
 
 
	 
	


 
Essayez, quand vous êtes stressé, de pratiquer une activité agréable ou une activité qui vous donne un sentiment de maîtrise ; cela peut considérablement aider à diminuer votre niveau de stress. Mais n’oubliez pas de les pratiquer dans l’attention consciente.
 
[image: i0311.jpg]Vous pouvez également transformer certaines activités que vous jugez négatives en activités positives. Par exemple, si vous avez du mal à gérer vos enfants à l’heure du coucher, essayez de ralentir les choses, laissez-les jouer un peu plus longtemps dans le bain et prenez le temps de leur lire une histoire, tout en savourant votre chance d’avoir des enfants si merveilleux.

 
Agir en pleine conscience pour gérer le stress
 
Prendre soin de soi signifie également savoir gérer son niveau de stress. Beaucoup de pratiquants se sont tournés vers la méditation de pleine conscience précisément dans le but de trouver un moyen efficace et doux de gérer leur stress. Si vous vous sentez angoissé, vous pouvez faire une séance de méditation de l’espace de respiration puis tourner votre attention sur une activité de plaisir ou de maîtrise. Reste une troisième option, qui est simplement d’agir en pleine conscience, quelle que soit votre activité.
 
[image: i0312.jpg]Concentrez-vous sur ce que vous faites et sur le moment présent.
 
 
	[image: coche.jpg] À chaque fois que votre esprit s’égare, mettez simplement une étiquette mentale sur vos pensées, par exemple « s’inquiéter », ou « faire des projets », peu importe, et redirigez doucement votre esprit vers le moment présent.


 
Remplissez ensuite la fiche d’exercices 8-10.
 
Fiche d’exercices 8-10 : Gestion du stress dans la pleine conscience

 
 
 
 
	Quelle activité avez-vous essayé de pratiquer avec une attention consciente ? Qu’avez-vous relevé lorsque vous avez agi en pleine conscience ?
 
 
	



 
Élaborer un programme de réduction du stress
 
Lorsque votre niveau de stress augmente, élaborer un programme personnalisé de réduction du stress peut se révéler extrêmement utile. La première phase du programme vous permet d’identifier immédiatement les moments où votre stress augmente. La deuxième phase consiste à prendre les mesures nécessaires pour réduire ce niveau de stress. Vos réponses ci-dessous vont vous aider à créer un programme personnalisé sur lequel vous pourrez vous appuyer toutes les fois que vous en éprouverez le besoin (fiches d’exercices 8-12 et 8-13).
 
 

 
Pensez à une situation qui vous met dans un état de stress et répondez aux questions de la fiche d’exercices 8-11.
 
Fiche d’exercices 8-11 : Réduction du stress

 
 
 
 
	Comment vous comportez-vous envers les autres ? Quel genre d’activités avez-vous tendance à éviter ? Avez-vous une attitude contre-productive ?
 
 
	Où ressentez-vous le stress dans votre corps ?
 
 
	Quel genre de pensées avez-vous ?
 
 
	Quel est votre état d’esprit ?
 
 
	Quelles activités pourriez-vous faire pour vous aider à réduire votre stress ?


 
Voici quelques exemples : 


 
	[image: coche.jpg] Activités agréables à faire dans la pleine conscience : prendre un bain chaud, faire une promenade près de chez vous, appeler un ami, retrouver un collègue qui vous soutient toujours, manger un carré de chocolat sans culpabiliser, lire votre livre préféré ou un livre de citations, regarder une comédie à la télé, faire un saut au café en bas de chez vous ou dans votre librairie de quartier, écouter une musique apaisante, faire du jardinage, préparer votre repas préféré, caresser votre animal de compagnie, faire une petite sieste.
 
	[image: coche.jpg] Activités de maîtrise à faire dans la pleine conscience : faire la vaisselle, ranger vos placards, mettre de l’ordre ou redécorer la maison.


 
Fiche d’exercices 8-12 : Choisir mes activités de plaisir et de maîtrise

 
 
 
 
	Sélectionnez les activités qui vous correspondent parmi celles proposées ci-dessus ou toute autre qui vous vient à l’esprit :
 
 
	


 
Fiche d’exercices 8-13 : Résumé de mon programme personnalisé de réduction du stress

 
 
 
 
	Je sais que je suis stressé parce que :
 
 
	La prochaine fois, je pratiquerai la courte méditation de l’espace de respiration, après quoi je :


 
La figure 8-1 montre les différentes étapes à suivre pour gérer une situation stressante, de la méditation de l’espace de respiration à la réaction.
 
Figure 8-1 : Les étapes pour gérer une situation stressante.

 
[image: i0317.jpg]


 
Semaine 7 : exercices pratiques
 
Voici vos devoirs pour la septième semaine ; notez vos observations sur la fiche d’exercices 8-14.
 
 
	[image: coche.jpg] Parmi toutes les techniques de méditation abordées, choisissez celle que vous pensez être capable de poursuivre au-delà du programme des 8 semaines.
 
	[image: coche.jpg] Continuez de pratiquer une de vos activités quotidiennes dans l’attention consciente.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration tous les jours.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la méditation de l’espace de respiration en cas de difficulté, puis essayez de faire une activité en état de pleine conscience, et voyez ce qui se passe.
 
	[image: coche.jpg] Essayez une activité nouvelle cette semaine.


 
Fiche d’exercices 8-14 : Mes observations sur la septième semaine

 
[image: i0318.jpg]



 
Huitième semaine : réflexion et changement
 
La semaine 8, ce n’est rien d’autre que le début de votre nouvelle vie ! Si la méditation de pleine conscience vous a aidé, de quelque manière que ce soit, demandez-vous cette semaine comment vous voulez continuer à pratiquer une fois le programme terminé.
 
 

 
L’objectif principal de ce programme de 8 semaines est de vous apprendre à réagir en pleine conscience, en faisant vos propres choix, plutôt que par automatisme, avec toute l’inefficacité que cela implique. C’est peut-être une habitude difficile à prendre, mais elle n’est pas impossible, étape consciente après étape consciente. L’état de pleine conscience vous donne la possibilité de vous ouvrir à une vie plus alerte, éveillée et sage.
 
 

 
La pleine conscience offre une alternative pour soulager les souffrances de l’âme humaine, en explorant d’autres façons d’aborder les difficultés. Sans chercher à fuir les problèmes ou à lutter contre les sentiments négatifs, vous apprenez à les accueillir de manière avertie et à les accepter en pleine conscience.
 
 

 
Enfin, la pleine conscience vous aide à déterminer ce que vous pouvez accepter dans votre vie et ce que vous devez au contraire changer. Pour beaucoup, il s’agit là d’une leçon majeure. Nous avons pris la liberté d’adapter la prière de la sérénité qui pourra vous servir d’intention consciente vers laquelle vous tourner :
 
 

 
« Puissé-je connaître la sérénité d’accepter ce que je ne peux changer, le courage de changer ce que je peux changer, et la sagesse de savoir faire la différence. »
 
 

 
Vivre en pleine conscience, c’est accepter délibérément ce que vous ne pouvez changer, car le contraire est source de souffrance. Vous devez accepter vos pensées et vos émotions telles qu’elles se présentent, afin de les voir distinctement. Vous pourrez ensuite adopter l’attitude qui vous réussit le mieux, plutôt que de réagir automatiquement, comme vous avez toujours réagi. Comment peut-on lutter contre ses automatismes ? En adoptant une attitude ouverte et en méditant un peu chaque jour, vous devenez peu à peu moins impulsif, plus alerte, et plus sage.
 
La pratique de la semaine
 
[image: i0319.jpg]Commencez la semaine par une séance de balayage corporel en scannant le QR code ci-contre du support audio. Si vous n’avez pas refait cet exercice depuis les semaines 1 et 2, il est temps de revenir à cette méthode de méditation. Rappelez-vous, chaque séance de balayage corporel est unique, il est donc nécessaire d’aborder l’exercice avec un regard neuf à chaque fois.
 
 

 
Vivez cette expérience avec le sentiment d’acceptation que vous avez travaillé ces dernières semaines. Qu’est-ce que vous ressentez à mesure que votre corps se libère, que vous laissez vos pensées et vos émotions venir à leur guise, sans les combattre, les éviter ou les occulter ? Notez vos impressions sur cette séance de balayage corporel sur la fiche d’exercices 8-15.
 
Fiche d’exercices 8-15 : Qu’ai-je pensé de ma séance de balayage corporel aujourd’hui ?

 
[image: i0320.jpg]

 
Pour clôturer vos exercices de pleine conscience cette semaine, essayez la méditation de l’amour bienveillant et notez vos impressions sur la fiche d’exercices 8-16. Revenez au chapitre 5 pour plus de détails sur la pratique de cette méditation.
 
Fiche d’exercices 8-16 : Qu’ai-je pensé de ma séance de méditation de l’amour bienveillant aujourd’hui ?

 
[image: i0321.jpg]


 
Semaine 8 : exercices pratiques
 
Voici vos exercices pour la semaine huit ; n’oubliez pas de remplir la fiche d’exercices 8-17 avec vos remarques.
 
 
	[image: coche.jpg] Choisissez une méthode de méditation (balayage corporel, méditation assise ou yoga) que vous pratiquerez chaque jour.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez une activité quotidienne dans l’attention consciente.
 
	[image: coche.jpg] Continuez à pratiquer chaque jour la méditation de l’espace de respiration.
 
	[image: coche.jpg] Faites quelque chose de différent cette semaine.


 
Fiche d’exercices 8-17 : Mes observations sur la huitième semaine

 
[image: i0322.jpg]

 
[image: i0323.jpg]


 
Réflexions personnelles sur le programme
 
Prenez un peu de temps pour réfléchir à ce que vous avez ressenti pendant ce programme de pleine conscience en 8 semaines. Répondez aux questions sur la fiche d’exercices 8-18.
 
Fiche d’exercices 8-18 : Mes réflexions sur le programme de pleine conscience en 8 semaines

 
 
 
 
	Qu’est-ce qui vous a décidé à suivre ce programme au départ ?
 
 
	Qu’est-ce que ce programme vous a apporté ?
 
 
	Quels inconvénients avez-vous pu relever ?
 
 
	Qu’est-ce qui pourrait vous empêcher de continuer à pratiquer la pleine conscience ?
 
 
	Quelles stratégies pourriez-vous mettre en place pour surmonter ces obstacles ?
 
 
	Quelle méthode de méditation souhaiteriez-vous continuer à pratiquer au cours des prochaines semaines ou mois ?


 
Prenez le temps de répondre à ces questions, elles vous aideront peut-être à trouver des stratégies pour persévérer dans votre pratique de la pleine conscience.


 
Explorer les étapes suivantes
 
Un programme de méditation en 8 semaines ne doit pas être une fin en soi, ce n’est que le début du voyage. La pleine conscience est une attitude de vie, elle s’enrichit continuellement à mesure que vous cultivez ses principes. Si cela vous intéresse, vous pouvez essayer certaines des suggestions suivantes pour vous aider à approfondir et à enrichir votre apprentissage de la pleine conscience.
 
Un jour dans le silence de la pleine conscience
 
Une journée entière dans le silence, ça vous évoque quoi ? Observez comment votre esprit réagit à cette perspective. Vous êtes nombreux à avoir l’air surpris, sinon carrément réticents à l’idée de passer une journée entière sans parler.
 
 

 
Cette expérience présente pourtant plusieurs avantages : votre capacité d’attention augmente et vous devenez plus sensible à vos réactions intérieures, vis-à-vis de vous-même, des autres ou du monde en général, et au mode de fonctionnement de votre esprit.
 
 

 
Ceux qui l’ont essayée disent souvent que cette journée leur donne un sentiment de bien-être étonnant. Certains y voient une sorte de purification mentale.
 
[image: i0325.jpg]Si vous craignez de ne pas tenir une journée entière dans la pleine conscience, essayez une simple demi-journée, peut-être plus adaptée pour un début.
 
 

 
Vous trouverez dans le tableau 8-1 un emploi du temps type, que vous pourrez modifier ou ajuster selon vos contraintes.
 
Tableau 8-1 : Une journée type dans la pleine conscience

 
 
 
 
 
	Heure 
	Pratique
 
 
	9h 00 
	Préparez et prenez votre petit-déjeuner avec une attention consciente. S’il fait beau, essayez de vous installer dehors.
 
 
	10h 00 
	Séance de balayage corporel.
 
 
	11h 00 
	Marche consciente et séance de méditation assise.
 
 
	12h 00 
	Étirements, yoga ou qi gong.
 
 
	13h 00 
	Préparez votre déjeuner avec une attention consciente et mangez lentement.
 
 
	14h 00 
	Marche consciente et méditation assise, pourquoi pas une petite sieste.
 
 
	15h 00 
	Yoga ou étirements dans l’attention consciente.
 
 
	16h 00 
	Préparez une petite collation : tisane et en-cas.
 
 
	17h 00 
	Séance de méditation assise.
 
 
	18h 00 
	Prenez le temps de préparer un dîner délicieux et sain.
 
 
	19h 00 
	Mangez avec une attention consciente. Vous pouvez faire une petite marche digestive.
 
 
	20h 00 
	Séance de méditation de l’amour bienveillant ou espace de respiration.
 
 
	21h 00 
	Lisez un chapitre de votre livre préféré sur la méditation de pleine conscience et laissez-le vous imprégner. Vous pouvez peut-être prendre un bon bain chaud.
 
 
	22h 00 
	Mettez-vous au lit et concentrez-vous sur votre respiration jusqu’à l’endormissement.


 
[image: i0328.jpg]Le but de cette journée de méditation n’est pas d’essayer de se sentir mieux. Le but est de vous offrir un peu de temps à vous. Un temps pour être et lâcher prise sur le faire, faire, faire. Vous trouverez peut-être cette journée difficile, et le processus peut parfois libérer des émotions que vous essayez de refouler. Cependant, la plupart des personnes qui l’essayent ressentent un réel bien-être sur le long terme. Notez vos impressions dans la fiche d’exercices 8-19.
 
Fiche d’exercices 8-19 : Observations sur ma journée de méditation

 
 
 
 
	Quels exercices avez-vous réussi à exécuter au cours de votre journée de méditation ?
 
 
	Lesquels vous ont semblé particulièrement utiles ?
 
 
	Qu’avez-vous découvert sur vous-même, ou sur le processus de pleine conscience, au cours de cette journée ?
 
 
	Y a-t-il des choses que vous aimeriez changer lors de votre prochaine journée de méditation ?



 
Rejoindre ou créer un groupe
 
Adhérer à un groupe de méditation est un excellent moyen de vous soutenir dans votre démarche. La rigueur qu’exige la pratique quotidienne de la méditation n’est pas donnée à tout le monde. Avec l’appui d’un groupe, vous êtes plus susceptible de tenir vos objectifs.
 
 

 
La méditation en groupe est une expérience très différente de la méditation solitaire. Pour beaucoup, la présence du groupe enrichit la méditation.
 
 

 
Et si vous ne trouvez pas de groupe de méditation près de chez vous, pourquoi ne pas créer votre propre groupe vous-même ? Tout ce qu’il vous faut, c’est un partenaire. Vous pouvez par exemple suivre le programme suivant : 


 
	[image: coche.jpg] 19 h 00 : Arrivée des participants. Dites bonjour et bienvenue à tous les nouveaux arrivants.
 
	[image: coche.jpg] 19 h 15 : Vous pouvez pratiquer quelques minutes d’étirements ou de marche consciente, si la salle s’y prête.
 
	[image: coche.jpg] 19 h 30 : Méditation de pleine conscience. Vous pouvez utiliser un support audio, ou simplement proposer 30 à 40 minutes de silence pour que chacun puisse pratiquer à son rythme.
 
	[image: coche.jpg] 20 h 00 : S’ils le souhaitent, laissez les participants échanger sur leurs expériences respectives.
 
	[image: coche.jpg] 20 h 20 : Proposez un thé et quelques biscuits, échangez avec les participants.
 
	[image: coche.jpg] 20 h 30 : Fin de la séance.



 
Les programmes et formations en ligne
 
Si vous avez la chance de bénéficier des enseignements d’un professeur qualifié et expérimenté en personne, c’est l’idéal. Cependant, certaines contraintes financières, temporelles ou géographiques peuvent vous obliger à trouver d’autres solutions. Si vous êtes à l’aise avec les ordinateurs, pourquoi ne pas tester les formations en ligne ?
 
 

 
On trouve quelques programmes de méditation sur le Net pour ceux qui n’ont pas de cours de méditation près de chez eux :
 
 

 
En français : 


 
	[image: coche.jpg] med.umontreal.ca : la faculté de médecine de l’université de Montréal met en ligne, gratuitement, douze ateliers de méditation pour cultiver une présence attentionnée, adaptés de l’approche Mindfulness-Based Stress Management de Craig Hassed, MD (Monash University, Melbourne, Australie) soit la gestion du stress ou la régulation émotionnelle fondée sur la présence attentionnée. Ces ateliers sont animés par Hugues Cormier MD, professeur au département de psychiatrie et vice-doyen associé.


 
En anglais : 


 
	[image: coche.jpg] www.livemindfulonline.com : je mets moi-même (Shamash) en ligne plusieurs cursus possibles, de simples programmes par e-mail à des sessions plus interactives. N’hésitez pas à me contacter pour découvrir quelles options vous conviendraient le mieux.
 
	[image: coche.jpg] www.bemindfulonline.com : un cours de méditation en ligne créé par la Fondation pour la santé mentale au Royaume-Uni.



 
Participer à une retraite
 
Le terme « retraite » vient du latin retrahere, qui signifie tirer en arrière, prendre du recul. Les retraites méditatives ont généralement lieu dans un cadre agréable et vous offrent un temps pour vous, loin du stress de votre vie quotidienne, pour approfondir votre pratique de la pleine conscience. Ces retraites sont un véritable cadeau pour votre corps et votre esprit.
 
 

 
Une retraite vous permet de : 


 
	[image: coche.jpg] Sortir de vos schémas habituels, qui sont parfois destructeurs, par exemple si vous buvez trop, travaillez trop dur ou que vous êtes dans une spirale négative avec votre partenaire.
 
	[image: coche.jpg] Profiter de la présence d’autres personnes partageant les mêmes idées dans un environnement favorable à la pratique de la pleine conscience.
 
	[image: coche.jpg] Prendre du temps pour vous, loin de vos responsabilités habituelles.
 
	[image: coche.jpg] Aller plus loin dans votre pratique de la pleine conscience pour analyser et relâcher toutes vos frustrations ou émotions difficiles.
 
	[image: coche.jpg] Bénéficier de toute l’expérience de votre enseignant pour approfondir votre pratique de la pleine conscience.
 
	[image: coche.jpg] Adopter durablement le mode être (revenez au chapitre 4 pour en savoir plus sur ce mode).


 
[image: i0330.jpg]Participer à une retraite, c’est plonger dans une pratique profonde de la méditation, qui vous permettra peut-être de relâcher des émotions enfouies que vous n’avez jamais eu l’occasion de traiter. Il arrive que les gens pleurent au cours des séances de méditation, à mesure qu’ils traversent et lâchent prise sur ces émotions. C’est tout à fait normal.
 
 

 
À l’issue d’une retraite, la plupart des gens disent se sentir plus légers et plus efficaces dans leur pratique, parfois pendant plusieurs mois.
 
 

 
Pour plus d’informations sur les différentes retraites, rendez-vous sur le site de l’Association pour le développement de la mindfulness : www.association-mindfulness.org. Cette association est née en 2009 dans le but de promouvoir et diffuser auprès du grand public les actions autour de l’utilisation de la pleine conscience comme outil de mieux-être, en dehors de tout contexte religieux. L’ADM organise régulièrement des retraites silencieuses avec des intervenants qui ont une expérience reconnue de méditation.



 



Chapitre 9
 
Surmonter les difficultés de la méditation de pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: triangle.jpg] Surmonter les difficultés liées à la pratique de la pleine conscience
 
	[image: triangle.jpg] Apprendre à gérer certaines pensées et émotions problématiques
 
	[image: triangle.jpg] Tenir les distractions à distance


 
 

 
Tout apprentissage demande du temps. L’enfant qui apprend à courir ou à faire du vélo ne démarre pas à fond de train. Pour ma part (Jo), j’ai rencontré quelques buissons quand j’ai appris à faire du vélo ! Mais à chaque fois, je me relevais et remontais en selle, jusqu’à ce que je sois capable de tenir en équilibre sans que personne ne me tienne.
 
 

 
Dans votre apprentissage de la méditation, vous devez voir les revers non pas comme des échecs, mais comme une occasion d’apprendre toujours plus. Efforcez-vous d’accepter les expériences comme elles viennent. Il est toujours sage de s’attendre à traverser quelques épreuves, pour mieux s’y préparer et ne pas se décourager. La pleine conscience est accessible à tous, y compris vous – essayez simplement de prendre la bonne direction et vous aurez les meilleurs atouts pour progresser dans l’art de vivre dans la pleine conscience.
 
 

 
Croyez-en notre expérience, il est normal de rencontrer quelques épreuves majeures sur le chemin de la pleine conscience. Ce chapitre est là pour vous préparer aux grands défis que peut représenter l’apprentissage de la méditation de pleine conscience. Les principales difficultés que rencontrent les pratiquants semblent venir des émotions à l’œuvre, et du manque de temps et d’énergie. Dans ce chapitre, apprenez à passer outre ces difficultés, sur le chemin de la pleine conscience.
[image: i0331.jpg] 
Suivre le courant
 
Imaginez l’apprentissage de la méditation comme une balle de caoutchouc flottant le long d’une rivière. L’eau emporte la balle, qui dérive lentement au fil du courant. Mais il arrive que sa trajectoire rencontre des obstacles, et qu’elle reste bloquée un temps avant de rejoindre le courant. Mais quoi qu’il arrive, la balle continue toujours sa descente.

 
Trouver du temps pour méditer
 
On entend souvent les gens dire : « Je n’ai pas le temps d’être constamment attentif. » Ce commentaire est généralement suivi d’une phrase du type : « Je sais pourtant que c’est un tort… Je ne sais pas comment m’y prendre. Peut-être que je ne fais que me chercher des excuses. »
 
 

 
Avant de réfléchir aux moyens de vous ménager du temps pour pratiquer la pleine conscience, rappelons qu’il y a plusieurs façons de vivre « dans l’attention consciente » : 


 
	[image: coche.jpg] Séances de méditation formelles, tous les jours ou quelques fois par semaine. Vous prenez le temps de méditer, en dehors de vos activités quotidiennes. Vous déterminez à l’avance la durée de vos séances et vous faites en sorte de respecter le temps que vous vous êtes imparti pour méditer.
 
	[image: coche.jpg] Attention informelle. Vous êtes aussi présent et attentif que possible dans vos activités quotidiennes, quelles qu’elles soient. Vous reconnaissez les moments où votre esprit vagabonde et ramenez votre attention sur le présent sans jugement. Efforcez-vous également de ne faire qu’une seule chose à la fois.


 
La méditation formelle exige donc bien une certaine disponibilité dans votre journée ; la méditation informelle, elle, requiert seulement une plus grande attention dans tout ce que vous entreprenez, vous pouvez donc la caser à tout moment. Par ailleurs, la pratique informelle de la méditation vous fait gagner du temps, car vous êtes plus efficace lorsque vous êtes concentré et que vous faites les choses une par une. Vouloir être à tout prix multitâche se révèle souvent contre-productif (voir l’encadré suivant, « Être multitâche, c’est comme fumer du cannabis ! »).
 
Trouver du temps pour la méditation formelle
 
Essayez d’envisager différents créneaux pour pratiquer la méditation tous les jours. Si vous pensez que vous n’avez pas le temps, ne serait-ce que pour 10 minutes quotidiennes, posez-vous les questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je ne trouve pas le temps de manger tous les jours ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je ne trouve pas le temps de me brosser les dents tous les jours ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que je ne trouve pas le temps de dormir tous les jours, même quand j’ai l’impression d’être débordé ?


 
Espérons que si ! La méditation est une question de priorités. Si elle est réellement importante pour vous, vous trouverez le temps nécessaire.
 
Être multitâche, c’est comme fumer du cannabis !
 
Les recherches menées par l’Institut de psychiatrie anglais, en 2005 ont révélé que le fait d’être multitâche entraînait une baisse significative de l’attention. Un salarié qui s’interrompt dans son travail pour vérifier ses e-mails ou répondre au téléphone voit son QI baisser de dix points – c’est deux fois plus que lorsque vous fumez un joint ! Les enquêtes montrent que plus de la moitié des salariés répondent aux e-mails à réception – le travail multitâche est de plus en plus répandu. Si vous voulez être efficace, renoncez à faire plusieurs choses à la fois et évitez autant que possible les distractions. Concentrez-vous sur une activité et reportez votre attention sur cette seule tâche.

 
Vous devez donc prendre la ferme résolution d’essayer la méditation sur quelques semaines et de déterminer combien de temps vous voulez y consacrer à chaque fois. Acceptez les excuses qui surgissent déjà dans votre esprit à cette idée ; et essayez, juste pour aujourd’hui, de faire abstraction pour prendre un engagement vis-à-vis de vous-même. Le choix n’appartient qu’à vous bien sûr, rien ne vous oblige à le faire. Vous pouvez refuser de prendre ce temps chaque jour ; mais si vous voulez apprendre à vivre dans la pleine conscience, vous devez prendre une résolution ferme et vous y tenir.
 
 

 
Reste à trouver le bon moment ! Remplissez la fiche d’exercices 9-1 pour trouver le créneau qui vous conviendrait le mieux par rapport à votre mode de vie. Vous décidez seul de la durée de votre méditation, mais nous conseillons généralement de commencer par 20 minutes par jour, pour voir si cela vous convient. Mais il en va de la méditation comme du sport, mieux vaut pratiquer un tout petit peu que pas du tout.
 
[image: i0332.jpg]Pratiquer la méditation de pleine conscience tous les jours exige de la rigueur et de la discipline. Si vous vous rendez compte que vous n’y arrivez pas, inutile de vous flageller. Revenez un peu aux exercices de méditation informelle, et prenez le temps de vous concentrer sur votre respiration de temps en temps en même temps que vous vaquez à vos activités quotidiennes.
 
 

 
Vous devez définir des objectifs réalistes – si votre but n’est pas de vous transformer en maître zen, visez petit et progressez à votre rythme, en augmentant progressivement la durée et la fréquence de vos séances. Essayez de respecter votre programme personnel, et voyez ce qui en résulte avec une attention curieuse.
 
Fiche d’exercices 9-1 : Organiser mes séances de méditation

 
[image: i0333.jpg]
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Trouver du temps pour la pratique informelle
 
L’autre façon de pratiquer la pleine conscience est la méditation informelle, qui consiste à effectuer vos activités quotidiennes dans une attention consciente. Vous trouverez sur la fiche d’exercices 9-2 quelques suggestions d’activités à pratiquer en pleine conscience.
 
[image: i0335.jpg]Gardez à l’esprit que vous devez : 


 
	[image: coche.jpg] Être conscient de votre intention : avant de faire une activité, demandez-vous d’abord pourquoi vous la faites.
 
	[image: coche.jpg] Faire les choses une par une, sans vous disperser.
 
	[image: coche.jpg] Accorder un maximum d’attention à la tâche en cours, avec bienveillance, et reconnaître les moments où votre esprit s’écarte du présent pour vous recentrer sur votre activité, si possible sans vous faire de reproches.
 
	[image: coche.jpg] Reporter votre attention sur le moment présent et sur la tâche à accomplir, et non sur un quelconque « résultat ».


 
Essayez de faire chaque jour l’une des activités proposées sur la fiche d’exercices 9-2 avec une attention consciente. Notez vos observations, en continuant de vous montrer curieux et intéressé. N’essayez surtout pas de tout faire en une journée – c’est un programme trop ambitieux qui risque de vous fatiguer et de vous laisser frustré plutôt qu’attentif ! Prenez les choses une par une, à votre rythme – c’est ça la pleine conscience !
 
Fiche d’exercices 9-2 : Activités pour une pratique informelle de la méditation

 
 
 
 
 
 
	Date et heure 
	Activité à accomplir dans l’attention conscience 
	Observations
 
 
	 
	Prendre une douche/un bain. 
	
 
 
	 
	S’habiller. 
	
 
 
	 
	Se brosser les dents. 
	
 
 
	 
	Prendre un thé/un café/un jus de fruits. 
	
 
 
	 
	Prendre le petit-déjeuner. 
	
 
 
	 
	Faire la vaisselle. 
	
 
 
	 
	Marcher pour aller au travail/faire les courses. 
	
 
 
	 
	Travailler. 
	
 
 
	 
	Consulter votre ordinateur/Internet/ votre messagerie. 
	
 
 
	 
	Téléphoner. 
	
 
 
	 
	Conduire. 
	
 
 
	 
	Prendre les transports en commun. 
	
 
 
	 
	Déjeuner. 
	
 
 
	 
	Préparer les repas. 
	
 
 
	 
	Dîner. 
	
 
 
	 
	Faire une activité de loisir. 
	
 
 
	 
	Faire du sport. 
	
 
 
	 
	Faire la lessive. 
	
 
 
	 
	Discuter avec mon partenaire/un ami/ ma famille. 
	
 
 
	 
	Passer du temps avec mes enfants. 
	
 
 
	 
	Se déshabiller avant d’aller se coucher. 
	
 
 
	 
	Autre : 
	




 
Compter les moutons : rester éveillé au cours de la méditation
 
L’une des plus grandes difficultés dans la méditation de pleine conscience est de rester éveillé tout au long de la séance !
 
 

 
Si malgré tout vous vous assoupissez, ne vous inquiétez pas outre mesure… même le Dalaï-Lama s’endort parfois lors de ses séances de méditation, et n’est-il pas le maître en matière de méditation ? C’est également lui qui dit que « le sommeil est la meilleure méditation possible », alors ça ne peut pas vous faire de mal.
 
 

 
Le principe de la pleine conscience est de devenir plus éveillé, plus alerte, pas de vous aider à vous endormir ! Il existe quelques « trucs » pour mettre toutes les chances de votre côté pendant la méditation.
 
 

 
Voici cinq conseils pour faire en sorte de rester éveillé le plus longtemps possible : 


 
	[image: coche.jpg] Faites quelques mouvements dans l’attention consciente avant votre séance de méditation assise. Vous pouvez aussi opter pour une séance fondée sur les mouvements.
 
	[image: coche.jpg] Testez différents moments de la journée pour pratiquer votre méditation. Certains préfèrent le matin, d’autres le soir. Évitez les repas trop riches avant toute séance.
 
	[image: coche.jpg] Travaillez votre posture. Relevez-vous pour vous étirer, puis essayez de vous rasseoir le dos bien droit. Vous pouvez aussi garder les yeux semi-ouverts pendant la séance.
 
	[image: coche.jpg] Assurez-vous que la pièce soit bien ventilée et qu’il ne fasse pas trop chaud.
 
	[image: coche.jpg] Instaurez une sorte de routine à l’heure du coucher, et essayez de vous endormir à peu près à la même heure chaque soir. Si vous ne dormez pas assez, vous ne pourrez pas lutter contre le sommeil pendant vos séances de méditation, quels que soient vos efforts.


 
Vous noterez peut-être certains schémas récurrents dans vos coups de fatigue. La fiche d’exercices 9-3 devrait vous aider à mieux comprendre ces cycles.
 
Fiche d’exercices 9-3 : Relevés des cycles de somnolence

 
[image: i0338.jpg]

 
Reprenez la fiche à la fin de la semaine pour voir si certaines tendances se dégagent et, le cas échéant, ajustez vos habitudes pour rester éveillé au maximum pendant vos séances. Par exemple, si vous avez l’habitude de méditer au réveil et que vous vous endormez systématiquement, essayez de prendre une douche avant ; voyez si cela change quelque chose.
 
Raviver la flamme
 
Si vous pratiquez régulièrement, vous avez sûrement trouvé une sorte de routine confortable. Toutefois, si cela devient trop routinier, que vous somnolez souvent ou que vous avez l’impression de faire toujours la même chose, il est temps de recharger vos batteries !
 
 

 
Testez quelques-unes des suggestions de la fiche d’exercices 9-4 et notez vos impressions à côté.
 
Fiche d’exercices 9-4 : Raviver la flamme

 
 
 
 
 
	Suggestion 
	Effets sur ma pratique de la méditation
 
 
	Changer de position (allongé, jambes croisées, en marchant). 
	
 
 
	Changer de créneau dans la journée. 
	
 
 
	Pratiquer avec un groupe. 
	
 
 
	Modifier la durée des séances. 
	
 
 
	M’offrir une journée complète de méditation. Prendre la journée comme elle vient, sans chercher à la maîtriser. 
	
 
 
	Prendre contact avec un instructeur, ou assister à un programme ou à un atelier. 
	
 
 
	Oublier la méditation pendant une journée, une semaine, être simplement soi-même et voir ce qui se passe. 
	
 
 
	Autre : 
	


 
[image: i0340.jpg]La pratique de la pleine conscience peut parfois sembler ennuyeuse et rébarbative, mais il y aura des jours où vous vous sentirez plus à l’aise et en phase avec votre objectif. Tout cela est bien normal. Le but de cette section est de vous montrer que la méditation ne doit pas devenir une pratique mécanique, dans laquelle il s’agirait juste de reproduire des automatismes, sans jamais se laisser aller à la pleine conscience.


 
Faire abstraction des distractions
 
Les distractions détournent votre attention de ce que vous êtes en train de faire. Si vous débutez dans la pratique de la méditation, mieux vaut éliminer un maximum de distractions possibles. Pour les habitués, elles peuvent au contraire se révéler très utiles : elles vous permettent de voir comment répond votre esprit face à une intrusion extérieure.
 
L’appel de Londres
 
Un jour que je (Shamash) donnais un cours particulier à Londres, toutes fenêtres ouvertes sur la circulation intense de la ville, j’ai demandé à ma cliente de fermer les yeux et d’ouvrir son attention aux bruits de l’extérieur. Je lui ai demandé d’écouter sans juger ni critiquer, à mesure que les sons montaient et baissaient, en notant leur hauteur, leur volume, comme s’il s’agissait d’un véritable opéra. Je lui ai rappelé que si elle était sourde de naissance et qu’elle entendait ces sons pour la première fois, elle comprendrait toute la magie de cette expérience. Après une courte méditation, elle m’a avoué que c’était la première fois de sa vie qu’elle n’était pas gênée par le bruit de la circulation, et qu’elle l’avait même trouvé agréable. Elle a également remarqué quelques moments de silence parmi les bruits – une véritable découverte pour elle ! En temps normal, le bruit l’indisposait, entraînant un stress léger mais permanent chaque fois qu’elle se déplaçait dans la ville.

 
La figure 9-1 montre le cheminement intérieur pour gérer les distractions dans la pratique de la pleine conscience.
 
Figure 9-1 : Le cycle de l’attention.

 
[image: i0341.jpg]

 
La distraction peut finalement se révéler un exercice très utile dans l’apprentissage de la méditation. Le secret, c’est d’accueillir ces distractions avec curiosité et acceptation.
 
Laissez vos téléphones allumés !
 
Au cours d’une retraite réunissant plus de cent personnes, le professeur a demandé à tous les participants de laisser leurs portables allumés pour la première séance, et d’écouter les téléphones sonner ou bipper. Au début, ces bruits irritaient les méditants, mais petit à petit, chacun s’est mis à réellement apprécier la gamme de sonneries, de Bach à Michael Jackson ! Ceux qui ressentaient le besoin de vérifier leurs messages ont pu observer cette envie aller et venir, puis simplement disparaître.
 
 

 
En temps normal, il n’y a rien de plus énervant que les sonneries intempestives. Pourquoi ne pas aller contre ce premier réflexe et prendre le temps d’intégrer le bruit de votre téléphone et le son de vos propres pensées, jugements et émotions dans votre méditation ? Accepter à la fois le bruit de votre téléphone et votre propre réaction relève tout autant de la méditation que de vous concentrer sur votre respiration ou sur un beau paysage. Il s’agit de développer la bonne attitude, pas à pas.

 
[image: i0342.jpg]Voici trois conseils pour vous aider à gérer les distractions :
 
 
	[image: coche.jpg] Ouvrez votre attention à la distraction pendant un temps. Cela vous aidera à cesser de lutter contre, et ainsi à gaspiller de l’énergie. La pleine conscience repose sur l’ouverture, pas sur la fuite.
 
	[image: coche.jpg] Si vous débutez, vous aurez peut-être du mal à gérer les distractions. Si c’est votre cas, choisissez un endroit calme et pratiquez sur de courtes séances – 10 minutes, par exemple, pour commencer.
 
	[image: coche.jpg] Faites en sorte que toute votre séance se concentre sur la distraction. Si vous êtes à portée de voix de vos enfants, par exemple, développez une attention ouverte et écoutez les sons sans les juger.



 
Gérer l’inconfort physique
 
Apprendre à travailler dans l’inconfort est un des processus clés dans la méditation de pleine conscience. Autant que possible, les êtres humains cherchent à éviter l’inconfort. Or la sensation de gêne peut se révéler un excellent professeur, dans la mesure où la pleine conscience porte sur l’importance d’accepter et d’aller à la rencontre des difficultés plutôt que de les fuir. En observant les réactions de votre esprit face à l’inconfort, vous pourrez prendre conscience des ressorts d’évitement et travailler sur l’acceptation de la sensation, juste pour ce qu’elle est.
 
 

 
Irritations, raideur, douleurs lancinantes, aiguës, sourdes… Il s’agit de regarder comme deux processus distincts la sensation en elle-même et vos pensées et sentiments qui l’accompagnent. Après quoi, revenez à la sensation réelle : vous constaterez sans doute qu’elle n’est pas si pénible – c’est votre esprit qui exagère la sensation dès lors qu’il l’interprète. Ce sont des pensées telles que « Il faut que ça cesse » ou « Je n’en peux plus » ou encore « Pourquoi moi ? » qui créent les conditions d’une expérience désagréable.
 
[image: i0343.jpg]Il ne s’agit pas non plus de supporter la douleur à n’importe quel prix, surtout lorsqu’elle risque de laisser des séquelles ! La douleur est un messager, et elle est parfois là pour signaler un problème qui doit être traité. Si vous notez une douleur inhabituelle, consultez votre médecin.
 
[image: i0344.jpg]La première clé pour apprendre à gérer l’inconfort dans votre corps est d’adopter une posture de curiosité et de connaissance vis-à-vis de la sensation elle-même. Prenez conscience de toute gêne que vous pouvez ressentir au cours de votre séance. Relevez sur la figure 9-2 son emplacement, son étendue et sa forme. Soyez le plus précis possible.
 
Figure 9-2 : Sensations de gêne à travers votre corps.

 
[image: i0345.jpg]

 
Puis posez-vous les questions suivantes :
 
Fiche d’exercices 9-5 : Analyser la sensation de gêne

 
 
 
 
	À quel moment ai-je été le plus gêné (par exemple, après 10 minutes de méditation assise) ?
 
 
	Quelle était la forme de cette sensation ?
 
 
	Quelle était sa texture, le cas échéant ?
 
 
	Pourrais-je lui attribuer une couleur ? Si oui, laquelle ?
 
 
	Quelle était l’étendue de cette sensation ?
 
 
	Qu’ai-je ressenti lorsque j’ai inspiré ?
 
 
	Qu’ai-je ressenti lorsque j’ai expiré ?


 
Ces questions vous permettent de vous concentrer sur la sensation en elle-même, sans vous perdre dans vos pensées et autres jugements intérieurs, tels que le fait que vous pourriez être plus concentré sur votre méditation ! Vous êtes en train de découvrir une nouvelle façon d’accepter la difficulté en conscience, ce qui a pour effet, sur le long terme, de diminuer la souffrance, malgré la douleur.
 
[image: i0347.jpg]Douleur et souffrance ne vont pas nécessairement de pair. La douleur est une sensation. La souffrance n’est que votre réaction à la douleur. Plus vous prêtez l’oreille aux pensées négatives qui accompagnent la douleur, plus la souffrance augmente. Or, elles ne sont que de simples pensées qui surgissent dans votre esprit. Mieux vaut reconnaître et accepter votre expérience sur le moment plutôt que d’augmenter encore la souffrance en recourant à certaines stratégies d’évitement (par exemple, renoncer à votre méditation). La pleine conscience, c’est apprendre à vivre avec la douleur de telle sorte que la sensation provoque un minimum de souffrances. Pour plus d’informations sur la douleur, voir le chapitre 13.

 
Gérer les distractions intérieures
 
Personne n’est à l’abri d’une baisse de concentration. Et nombreuses sont les distractions internes, telles que l’agitation ou l’ennui. Vous trouverez dans cette section quelques conseils pour éviter les principaux écueils de ces distractions intérieures.
 
Surmonter l’ennui ou l’agitation
 
L’ennui et l’agitation correspondent à différents niveaux d’énergie. L’ennui est associé à un faible niveau d’énergie, l’agitation, quant à elle, se situe à l’extrême inverse. La pleine conscience vous permet de les reconnaître pour ce qu’ils sont. Sans compter que grâce à la méditation, vous trouverez peut-être une sorte d’équilibre entre les deux.
 
 

 
Une façon de traiter l’ennui est d’adopter une posture de curiosité. La prochaine fois que vous vous sentez envahi par l’ennui lors d’une séance de méditation, prenez le temps de répondre aux questions de la fiche d’exercices 9-6 :
 
Fiche d’exercices 9-6 : En cas d’ennui

 
 
 
 
	Quelle pensée a précédé la sensation d’ennui ?
 
 
	Comment évolue ce sentiment, d’un moment à l’autre ?
 
 
	Puis-je le sentir dans mon corps, et où ? Comment réagit-il à ma respiration ?
 
 
	Qu’est-ce que je préférerais faire à la place ?
 
 
	Que se passe-t-il quand je me concentre sur ma respiration ?
 
 
	Que se passe-t-il si j’accepte l’ennui pour ce qu’il est ?
 
 
	Que se passe-t-il si j’imagine que ma respiration pénètre mon ennui et en ressort ?
 
 
	Que se passe-t-il si je regarde cette sensation avec un peu de distance ?


 
Il est très utile de prendre le temps d’observer son ennui ; sans quoi il risque de prendre le dessus et de vous décourager de méditer. Il suffit d’accepter que l’ennui va et vient, tout simplement. Chercher à tout prix à vous en débarrasser irait à l’encontre des principes de la pleine conscience que sont l’acceptation et la curiosité.
 
 

 
L’agitation, en revanche, correspond à un trop-plein d’énergie contenue et à une hyperactivité mentale. Après une journée intense, en pilote automatique, il peut être difficile de s’arrêter, relâcher la tension et revenir à la pleine conscience. Essayez de ralentir un peu pendant la journée et d’adopter une attitude attentive de temps en temps : vous aurez moins de mal à vous détendre lorsque vous voudrez prendre le temps de méditer.
 
 

 
Pour lutter contre l’agitation, vous pouvez aussi commencer votre séance avec quelques mouvements de pleine conscience, comme la marche consciente ou le yoga. Un peu d’exercice peut aider à apaiser votre esprit avant une séance de méditation assise ou allongée.
 
 

 
La prochaine fois que vous vous sentez agité lors d’une séance de méditation, remplissez la fiche d’exercices 9-7 :
 
Fiche d’exercices 9-7 : En cas d’agitation

 
[image: i0350.jpg]

 
[image: i0351.jpg]

 
[image: i0352.jpg]Au bout du compte, que votre agitation s’accentue ou diminue au fil de la méditation, n’a que peu d’importance. Ce qui compte c’est votre envie de persévérer dans votre pratique de la méditation de pleine conscience, en dépit de ces états ou sentiments dérangeants. Essayez de rester assis et immobile malgré les efforts de votre esprit pour vous dérouter. Tous les sentiments ont un commencement et une fin. Ce sentiment passera du moment que vous vous montrerez patient à son égard. Persévérez et efforcez-vous de faire preuve de curiosité vis-à-vis de l’expérience vécue, tel un scientifique s’amusant à essayer une nouvelle expérimentation.
 
[image: i0353.jpg]Si vous vous ennuyez ou vous sentez agité très souvent, il vous faudra peut-être porter une plus grande attention à ce que vous mangez et au temps que vous passez à faire de l’exercice. Une alimentation équilibrée riche en fruits et légumes vous aidera à vous sentir plus alerte et énergique. Essayez également de pratiquer une activité physique tous les jours. Ne serait-ce qu’une marche rapide de 20 minutes tous les jours (ou deux fois 10 minutes) suffirait à provoquer un changement significatif et à atténuer l’ennui et la frustration. Pour bien faire, il vous faudrait même combiner la marche à la méditation de pleine conscience et là, ce serait l’apothéose !

 
Faire face à des expériences inhabituelles
 
Au cours de votre apprentissage de la méditation de pleine conscience, vous ferez peut-être face à des expériences inhabituelles : l’impression de flotter ou d’être lourd, que vos membres s’étirent automatiquement, d’avoir envie de vous gratter, vous sentir agité, avoir l’impression que votre corps s’allonge ou même de ressentir des décharges dans votre corps ou avoir en tête des images impressionnantes.
 
 

 
Ne vous en inquiétez pas – vous n’êtes pas le seul. Ce sont des expériences normales et qui passeront, comme toutes les expériences.
 
 

 
Si vous avez fait l’expérience d’effets étranges lors de vos méditations, gardez-en une trace sur la fiche d’exercices 9-8.
 
Fiche d’exercices 9-8 : Expériences inhabituelles lors de la méditation

 
 
 
 
 
 
	Expériences inhabituelles 
	Mes pensées, émotions et sensations corporelles 
	Les effets de l’acceptation, de la bienveillance et de la curiosité sur ces expériences
 
 
	 
	 
	


 
Si vous vivez une expérience inhabituelle, laissez-la être, à moins qu’elle ne soit trop difficile à supporter. Auquel cas il faudra peut-être mieux faire une petite pause dans votre méditation. N’oubliez pas que vous êtes le seul maître de votre pratique – et non l’instructeur ou la piste audio que vous écoutez. Si vous avez besoin de soutien, n’hésitez pas à rechercher un enseignant de pleine conscience qui vous aidera à avancer à travers votre apprentissage.

 
Côtoyer des émotions difficiles
 
La méditation de pleine conscience est une arme puissante contre les émotions difficiles. Comme tout être humain, vous continuerez à être traversé d’émotions. Durant votre pratique de la pleine conscience, certaines émotions feront surface puis disparaîtront, comme dans la vie de tous les jours. En revanche, alors que votre attention se concentrera sur votre vie intérieure, vous aurez une plus grande chance de remarquer et de traiter des émotions que vous aurez peut-être refoulées dans le passé.
 
 

 
Si, lors d’une séance de méditation, vous ressentez une émotion difficile comme une profonde tristesse, par exemple, votre réflexe premier sera peut-être de la combattre ou de la fuir. Réfléchissez à la dernière fois que vous avez ressenti une émotion difficile – comment l’avez-vous gérée ? Peut-être y avez-vous échappé en cherchant à tout prix des distractions : sortir, travailler plus, faire du sport. Ces activités ne sont pas néfastes mais votre désir d’échapper à votre émotion, quant à lui, l’est. La question importante qu’il vous faudra vous poser est la suivante : est-ce que ma méthode fonctionne, même sur le long terme ? Si c’est le cas, c’est très bien. Mais si ça ne l’est pas, pourquoi ne pas essayer une approche « de pleine conscience » ?
 
[image: i0355.jpg]La méditation de pleine conscience vous apprend à communier avec vos émotions. Bizarrement, c’est une approche contre-intuitive – vous devez simplement être présent auprès de cette émotion plutôt que de chercher à vous en débarrasser. En évitant certaines émotions, vous leur accordez au contraire un pouvoir supplémentaire qui les rend alors encore plus difficiles à gérer. En les acceptant comme elles sont, elles deviennent en revanche moins problématiques.
 
 

 
Une émotion difficile – la colère, la tristesse, l’ennui – est comme un voisin que vous n’appréciez pas mais qui souhaite vraiment venir vous rendre visite. Le voisin n’a de cesse de toquer à votre porte. Vous avez le choix entre trois options : 


 
	[image: coche.jpg] Cela vous agace et vous criez au voisin de ficher le camp. Votre voisin crie à son tour et vous finissez par avoir une altercation qui drainera toute votre énergie.
 
	[image: coche.jpg] Vous pouvez faire comme si vous n’entendiez pas votre voisin frapper à votre porte. Mais, malgré votre désir de ne pas entendre, les coups sur votre porte en bruit de fond vous insupportent. Vous vous sentez frustré.
 
	[image: coche.jpg] Vous pouvez enfin choisir de ne pas lutter et de le laisser entrer. Vous n’avez pas à l’aimer mais vous réalisez que la manière la plus efficace de le gérer est encore de reconnaître sa présence et de la tolérer.


 
[image: i0356.jpg]C’est là l’idée derrière l’acceptation des émotions – vous mettez fin au combat, pas à pas.
 
 

 
Les émotions sont des expériences naturelles à vivre et non pas des problèmes à éviter.
 
 

 
Essayez de remplir la fiche d’exercices 9-9, elle vous aidera à développer une approche de pleine conscience lorsque vous serez face à des émotions difficiles.
[image: i0357.jpg] 
L’homme qui essayait de contrôler le lac
 
Il y avait un homme qui se rendait tout le temps au bord d’un lac, imposant et calme, car s’asseoir à côté lui donnait du plaisir. Le lac était perpétuellement paisible et son étendue particulièrement magnifique. Un jour, l’homme se rendit au bord du lac et vit l’eau onduler. L’homme en fut contrarié – il aimait que le lac soit calme et tranquille. Dans sa frustration, il commença à caresser l’eau dans le but de l’apaiser, mais cela causa davantage d’ondulations. Il essaya plus fort, puis plus fort encore, mais le problème continuait d’empirer. Il finit par céder. Il accepta les ondulations sur le lac et se mit simplement à les observer. À sa grande surprise, dès qu’il se mit à accepter les imperfections du lac, le vent faiblit et le lac se calma de lui-même. L’homme découvrit le pouvoir de l’acceptation sur l’acharnement à essayer de se débarrasser des ondulations.
 
 

 
Essayez de gérer vos émotions de cette façon. Au lieu de vouloir les changer, acceptez-les comme elles sont et observez-les. Les vents de vos émotions faibliront peut-être ou ne faibliront pas – mais il est définitivement plus facile d’observer que d’essayer constamment de contrôler l’inévitable.

 
Fiche d’exercices 9-9 : L’état de mes émotions difficiles

 
 
 
 
	Quelle est l’émotion ressentie (la colère, par exemple) ?
 
 
	Quelle est son intensité sur une échelle de 1 à 10 (10 étant le plus fort) ?
 
 
	Quelle est mon attitude actuelle vis-à-vis de cette émotion ? (Par exemple, j’ai envie de crier sur quelqu’un, de pleurer, de me distraire en regardant la télévision.)
 
 
	Quelle attitude de pleine conscience puis-je insuffler dans cette émotion ? (De la curiosité, de l’acceptation, de la bienveillance, de l’affection, une plus grande attention, ne plus la combattre, lui laisser de l’espace pour exister.)
 
 
	Dans quelle partie de mon corps cette émotion se fait-elle sentir comme une sensation physique ? Quelle est sa forme, sa taille, sa texture, sa couleur ?
 
 
	Quelles pensées accompagnent cette émotion ?
 
 
	Que se passe-t-il lorsque j’imagine ma respiration aller et venir physiquement à travers cette émotion, y apportant une impression de chaleur et d’amitié ?


 
Trop, c’est trop !
 
Traiter des émotions intenses semble facile en théorie mais, en réalité, cela demande un peu de pratique. La démarche première consiste à changer d’attitude vis-à-vis de cette émotion difficile. Vous devez vous efforcer d’en accepter la présence. Imaginez que votre émotion est une balle de tennis et votre attitude, la manière de la tenir. L’objectif est de laisser la balle reposer dans le creux de votre main. Vous n’avez pas à jeter la balle ou à la serrer trop for tement. Laissez-la simplement se nicher contre la paume de votre main. Si cette émotion est trop intense, déplacez votre attention. Essayez de porter votre attention sur la sensation de vos pieds sur le sol ou de ressentir votre respiration. Si vous choisissez de porter votre attention sur vos pieds, remarquez simplement ce que cela vous procure d’observer la sensation de vos pieds sur le sol. Si vous choisissez de ressentir votre respiration, concentrez-vous sur vos inspirations puis sur vos expirations plutôt que sur votre émotion. Lorsque vous êtes prêt, reportez à nouveau votre attention sur votre émotion.


 
Vaincre les pensées difficiles
 
Les pensées et les émotions sont connectées entre elles et interagissent souvent ensemble. Mais elles sont également très différentes de par leur nature. Les pensées sont des sons et des images dans votre tête. Les émotions sont des expériences ressenties à la fois dans votre tête et dans votre corps. Dans le cadre de la méditation de pleine conscience, nous traitons les pensées un peu différemment de notre manière d’appréhender les émotions, comme vous allez pouvoir le découvrir.
 
 

 
Certaines pensées difficiles et négatives pourront surgir au cours de votre pratique de la pleine conscience car c’est bien souvent lorsqu’on fait preuve d’une plus grande attention que l’on peut les remarquer. La pleine conscience, c’est un peu comme une lumière que l’on allumerait dans la pièce sombre et en désordre de votre esprit. Soudain, vous vous mettez à prendre conscience de toutes les choses qui ne vont pas plutôt que de vous attacher à la beauté de la pièce en elle-même.
 
[image: i0360.jpg]La méditation de pleine conscience ne génère pas de pensées positives ou négatives. Elle agit simplement sur l’attention et c’est pour cette raison que vous remarquez plus facilement les pensées qui vous traversent l’esprit. Si des pensées négatives se baladaient, en filigrane, dans un coin de votre tête, vous risquez de les remarquer davantage mais leur impact sur vous sera moins important si vous vous montrez attentif.
 
 

 
Voici comment gérer vos pensées difficiles dans l’attention consciente : 


 
	[image: coche.jpg] Prenez du recul par rapport à vos pensées. Cela pourra se faire de plusieurs manières : 
 
	• En observant le type de pensées qui surgissent : vous vous inquiétez, vous planifiez, vous jugez, vous vous critiquez.
 
	• En vous disant à vous-même : « J’observe une pensée qui suggère mon échec lors de ma présentation de demain » ou « Il ne s’agit que d’une pensée, et non d’un fait avéré ».
 
	• En vous demandant : « Ne serais-je pas en train de confondre pensée et fait ? »
 
	• En imaginant que vos pensées soient projetées sur un écran de cinéma. Vous êtes un spectateur qui assisterait à la projection, assis dans son fauteuil.
 
	• En observant ou visualisant des nuages passer au-dessus de votre tête. Placez vos pensées sur ces nuages imaginaires et regardez-les aller et venir au loin.




 
Voyez ce qui fonctionne le mieux sur vous. Soyez curieux. N’essayez pas d’éviter ou de vous débarrasser de vos pensées – faites simplement un pas en arrière pour les observer à distance. 


 
	[image: coche.jpg] Reconcentrez-vous sur l’objet de votre attention. Si vous méditez, votre attention sera sur votre respiration ou sur vos sensations corporelles. Si vous n’êtes pas en train de méditer, votre attention se portera peut-être sur un objet extérieur : votre travail, la brise si vous êtes en train de marcher, un fond musical dans un café, etc.



La méditation de la montagne
 
Asseyez-vous confortablement, le dos bien droit. Respirez profondément à plusieurs reprises. Chaque fois que vous expirerez, vous lâcherez prise sur les pensées ou les émotions qui vous tourmentent. À chaque fois que vous inspirerez, vous sentirez votre respiration vous nourrir de l’intérieur. Laissez ensuite votre respiration reprendre son rythme naturel et fermez les yeux.
 
 

 
Visualisez une montagne magnifique et majestueuse ; sereine, stable, équilibrée et ancienne, qui dégagerait une impression d’assurance et de force intérieure. Imaginez une montagne dont le sommet enneigé dépasserait des nuages dans un ciel bleu et clair. Vous remarquez que le vent ou la pluie n’ont aucun effet sur la stabilité de cette montagne. Lorsque vient la nuit, la montagne reste immuable. Vous pouvez observer le changement des saisons et la chaleur s’abattre sur la montagne, sans que sa force n’en soit affectée. Puis, c’est le vent glacial qui souffle et siffle sur ses flancs, la pluie devient neige et la montagne reste imperturbable, acceptante.
 
 

 
Observez la stabilité et le profond ancrage dans le sol de cette montagne et laissez la présence de la montagne vous imprégner comme si vous étiez la montagne. Vos pieds seraient comme le socle de la montagne, vos bras, les côtés et votre tête, la cime de la montagne. Vous êtes fort, stable, équilibré et profondément ancré dans le sol. Vous êtes présent malgré les fluctuations de vos pensées et de vos émotions, fidèles aux changements des saisons. Vous acceptez leur présence sans qu’elles vous affectent. Vous remarquez tout simplement le paysage de vos expériences intérieures changer naturellement, semblable à celui de la montagne au rythme des saisons.

 
Le tableau 9-1 regroupe les pensées négatives liées à la méditation de pleine conscience vis-à-vis desquelles vous devrez à tout prix chercher à prendre du recul plutôt que de croire en leur véracité. Car ces pensées pourront tout simplement vous amener à vouloir cesser de pratiquer. En face de chaque pensée négative, vous trouverez la « pensée-antidote » qui lui est associée et qui vous aidera à la surmonter.
 
Tableau 9-1 : Vaincre les pensées négatives autour de la pleine conscience

 
 
 
 
 
	Pensées négatives 
	Antidote
 
 
	La méditation de pleine conscience ne fonctionne pas sur moi. 
	La méditation de pleine conscience est un processus et une façon d’être qui prend du temps, elle n’agit pas du jour au lendemain. Je vais m’évertuer à essayer d’être pleinement attentif, en faisant preuve de bienveillance et de respect à mon égard.
 
 
	Je ne peux pas empêcher mes pensées de traverser mon esprit. 
	La méditation de pleine conscience n’a pas pour vertu de stopper mes pensées. La pleine conscience accroît l’attention et puisque je deviens plus attentif, je suis naturellement davantage conscient de mes pensées, particulièrement en commençant. Ce n’est pas grave.
 
 
	Je ne peux pas rester assis sans bouger. 
	Je peux pratiquer des mouvements conscients ou faire preuve d’une plus grande attention dans mes tâches quotidiennes. La pleine conscience, c’est une question d’attention plus qu’une question de posture. Alternativement, je peux essayer de rester assis sans bouger et prendre conscience de ce besoin de bouger qui traverse mon corps.
 
 
	Je n’y arrive pas. 
	Je ne dois pas essayer de suivre une série d’instructions à la lettre. Je dois simplement observer ce qui se passe. Pas à pas, j’apprends à accroître mon attention. Cet apprentissage se fait à mon rythme.
 
 
	Je perds mon temps. 
	Comment puis-je savoir que je perds mon temps ? C’est mon esprit qui parle. Il faudra du temps pour mesurer les bienfaits de la méditation de pleine conscience mais je vais m’accorder plusieurs mois avant de décider si la méditation de pleine conscience est une approche qui me convient.


 
Pour apprendre à gérer vos pensées négatives de façon plus générale, reportez-vous aux chapitres 11 et 12.
 
 

 
L’apprentissage de la méditation de pleine conscience (tout comme la vie en général) sera toujours rempli de difficultés et d’obstacles à surmonter. Vous ne cessez peut-être de vous flageller en usant d’une autocritique excessive lorsque les choses ne se passent pas comme vous l’escomptiez. Le meilleur moyen de combattre ces voix intérieures est de les écouter, de les laisser se déployer, de leur accorder de la curiosité et de les accueillir avec chaleur et bonté.
 
 

 
Moi (Jo), j’avais l’habitude de critiquer tout ce que j’entreprenais. Lorsque j’ai commencé le yoga, par exemple, je n’avais de cesse de penser que je ne faisais pas correctement les différentes postures. Les voix qui continuent d’insinuer que je suis mauvaise en yoga reviennent de temps à autre, mais j’en prends simplement conscience puis je souris. La pensée négative se dissipe alors très vite et je peux reprendre ma pratique du yoga (je suis d’ailleurs bien meilleure depuis que je le pratique régulièrement !).
 
[image: i0362.jpg]Les difficultés peuvent devenir terrifiantes lorsque vous cherchez à les fuir mais plus vous ferez l’effort de leur faire face et plus leur pouvoir diminuera. C’est un peu comme lorsque vous partez faire du camping et que l’obscurité et les bruits de la forêt vous effraient. Dès lors que vous sortez votre lampe torche, vous réalisez qu’il n’y a plus matière à avoir peur.
 
 

 
Si des pensées difficiles ou des inquiétudes surgissent lors d’une séance de méditation, remplissez le questionnaire sur la fiche d’exercices 9-10.
 
Fiche d’exercices 9-10 : Apprendre à gérer les pensées difficiles

 
 
 
 
	Quel effet a cette pensée difficile sur votre corps ?
 
 
	Quel est son effet sur vos émotions ?
 
 
	Que se passe-t-il lorsque vous accordez de l’empathie à cette difficulté ?
 
 
	Que se passe-t-il si vous vous dites : « Ce n’est pas grave, quelle que soit la nature de cette émotion, ce n’est pas grave. Je vais la ressentir. »
 
 
	Que se passe-t-il si vous l’acceptez comme elle est ?
 
 
	Que se passe-t-il lorsque vous dirigez votre respiration vers cette pensée difficile et que vous en supportez les sensations ?
 
 
	Que se passe-t-il si vous vous dites : « J’ai une pensée, je pense que… » ?
 
 
	Que se passe-t-il lorsque vous redirigez calmement votre concentration vers votre séance de méditation ?








Quatrième partie
 
Jouir des bienfaits de la méditation de pleine conscience
 
[image: i0364.jpg]

 
« Je prends tous mes repas avec une attention consciente. 
 C’est comme ça que je peux te dire que tu as trois frites 
 de plus que moi dans ton assiette. »
 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Vous accorderez une plus grande place au bonheur, à l’énergie et à la créativité dans votre vie.
 
 

 
Vous apprendrez à manager le stress et la colère grâce à la méditation de pleine conscience.
 
 

 
Vous gérerez la dépression et l’anxiété grâce à des exercices de thérapies comportementales et cognitives (TCC).
 
 

 
Vous découvrirez comment la méditation de pleine conscience peut réussir à calmer les douleurs.
 
 

 
Vous initierez les enfants à la méditation de pleine conscience.
 





Chapitre 10
 
Réveiller votre aptitude au bonheur dans la pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Comprendre ce qui rend les gens heureux
 
	[image: triangle.jpg] Combiner la méditation de pleine conscience et la psychologie positive
 
	[image: triangle.jpg] Cultiver les sentiments positifs
 
	[image: triangle.jpg] Prendre plaisir à augmenter votre créativité


 
 

 
Le livre du Dalaï-Lama, L’Art du bonheur, commence ainsi :
 
Je suis convaincu que notre seul but dans la vie est la recherche du bonheur (…). Que l’on soit religieux ou non (…), nous sommes tous à la recherche de quelque chose de meilleur. C’est pourquoi, je pense que l’unique chemin que nous devrions emprunter est celui qui mène au bonheur.

 
Après une telle déclaration, on demanda au Dalaï-Lama si la recherche du bonheur était un objectif envisageable pour la plupart des individus. Il répondit : « Oui, je crois que le bonheur s’obtient en entraînant l’esprit. »
 
 

 
La pratique de la méditation de pleine conscience offre cet entraînement. En combinant la pratique de la méditation et l’attention consciente portée aux événements de la vie de tous les jours, vous pouvez entraîner votre esprit à se sentir plus heureux.
 
 

 
Dans ce chapitre, vous regarderez le bonheur sous toutes ses coutures : de quoi est-il fait et ce que suggère la recherche scientifique – s’asseoir bien droit ou se plonger corps et âme dans un nouveau loisir. Vous découvrirez comment l’art de vivre dans l’attention consciente, être positif et créatif, amène à vivre une vie plus heureuse. Si vous voulez en savoir plus, plongez sans plus tarder dans la lecture de ce chapitre  – et n’oubliez pas de sourire !
 
Qu’est-ce que le bonheur ?
 
Le secret du bonheur, voyez-vous, ne consiste pas à rechercher toujours plus mais, à développer la capacité d’apprécier avec moins.
 
Socrate

 
Le bonheur est un sujet qui a toujours beaucoup intéressé, que ce soient les philosophes dans la Grèce antique ou les psychologues et neuroscientifiques modernes alors que la question cruciale « qu’est-ce qui constitue une vie heureuse » continue, quant à elle, d’être explorée. Pour vous aider dans cette exploration, nous allons vous pousser à clarifier votre propre idée du bonheur en répondant à quelques questions, puis en observant la signification de vos réponses.
 
Votre idée du bonheur
 
Le bonheur des gens dépend de l’idée qu’ils s’en font.
 
Abraham Lincoln

 
[image: i0365.jpg]Pour vous aider à mettre en lumière ce qui a de l’importance à vos yeux, réfléchissez et répondez aux questions sur la fiche d’exercices 10-1.
 
Fiche d’exercices 10-1 : Réflexions sur mon idée du bonheur

 
 
 
 
	De manière générale, vous sentez-vous heureux ?
 
 
	Quelles sont les activités qui vous rendent heureux ?
 
 
	Quelle place accordez-vous au bonheur dans votre vie ?
 
 
	Est-ce que l’argent est un facteur qui peut influencer votre bonheur ?
 
 
	Quelle importance accordez-vous à vos relations avec votre famille, vos amis et votre partenaire dans votre bonheur ?
 
 
	Si vous deviez décrire la vie parfaite, celle dans laquelle vous seriez très heureux, à quoi ressemblerait- elle ?


 
Après avoir réfléchi et répondu aux questions ci-dessus, considérez à présent la déclaration suivante :
 
 

 
Une vie heureuse ne tient pas qu’à une seule chose ; il s’agit d’un ensemble d’éléments lesquels, mis bout à bout, conduisent au bonheur. La préparation d’un repas ne requiert pas qu’un seul ingrédient : au contraire, il vous faudra plusieurs ingrédients différents pour arriver à constituer un repas complet – c’est ce qui rend ce repas savoureux, nutritif et équilibré. De la même façon, une vie heureuse se compose de différents éléments qui sont bons pour vous.
 
 

 
Dans quelques instants, nous vous demanderons de dresser la liste des éléments qui fonctionnent pour vous mais pour vous donner un peu d’inspiration, voici la nôtre :
 
 
	[image: coche.jpg] La méditation et le yoga.
 
	[image: coche.jpg] Être reconnaissant pour les choses qui nous ont été données dans la vie.
 
	[image: coche.jpg] Passer du temps avec des amis et s’amuser.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquer un sport et manger équilibré.
 
	[image: coche.jpg] Lâcher prise sur les choses qui n’ont que peu d’importance.
 
	[image: coche.jpg] Exercer un métier qui nous passionne et avoir des buts, sans pour autant trop nous y attacher au cas où nous ne les atteindrions pas comme prévu.
 
	[image: coche.jpg] Rire de nous-mêmes et ne pas nous prendre trop au sérieux.
 
	[image: coche.jpg] Être des amis fidèles et qui savent montrer leur soutien.
 
	[image: coche.jpg] Venir en aide à ceux qui en ont besoin.
 
	[image: coche.jpg] Le rire communicatif.


 
[image: i0367.jpg]Il se peut que votre liste soit bien différente. Si vous avez une famille, le temps passé en sa compagnie pourra être très important pour vous. Vous aurez aussi peut-être d’autres loisirs qui vous tiennent à cœur.
 
 

 
C’est à votre tour, maintenant, de créer votre propre recette du bonheur.
 
Fiche d’exercices 10-2 : Ma recette du bonheur

 
 
 
 
	1.
 
 
	2.
 
 
	3.
 
 
	4.
 
 
	5.
 
 
	6.
 
 
	7.
 
 
	8.
 
 
	9.
 
 
	10.


 
[image: i0369.jpg]C’est le moment de vous interroger : selon vous, accordez-vous assez de votre temps et de votre attention à ces différents éléments ? Si ce n’est pas le cas, faites un petit geste aujourd’hui qui redonnera un peu de poids à au moins un des éléments de votre liste.

 
Remettre en cause votre idée du bonheur
 
Observez la liste ci-dessous. Parmi ces éléments, quels sont ceux qui, selon vous, vous rendraient plus heureux sur le long terme – préparez-vous à être surpris : 


 
	[image: coche.jpg] Être en couple.
 
	[image: coche.jpg] Avoir davantage de congés ou d’argent.
 
	[image: coche.jpg] Faire un bébé.
 
	[image: coche.jpg] Perdre du poids.
 
	[image: coche.jpg] Savoir ce que vous souhaitez faire de votre vie.
 
	[image: coche.jpg] Vous débarrasser d’un handicap physique.


 
De façon très surprenante et selon les résultats de recherches scientifiques menées depuis des années, aucune de ces circonstances extérieures ne vous rendrait significativement plus heureux. Pour être plus précis, un changement de vos circonstances extérieures ne pourrait améliorer votre bonheur que de 10 %, au maximum. Par ailleurs, comme vous pouvez le constater sur la figure 10-1, 50 % de votre bonheur résulteraient directement de vos gênes. Mais vous pouvez déterminer le reste – 40 % non négligeables – par votre attitude et le choix de vos activités. En d’autres termes, il vous revient de faire les choix qui sauront booster votre bien-être sur le long terme.
 
Figure 10-1 : Répartition des différents éléments qui contribuent à votre bonheur.
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Associer la pleine conscience à la psychologie positive
 
Depuis sa création, la psychologie a porté son attention sur les maladies mentales et autres problèmes psychologiques, laissant de côté ce qui rend les individus heureux. Mais aujourd’hui, nous avons la psychologie positive – l’étude du bonheur et du bien-être  – qui n’est pas à prendre à la légère car non, elle n’est ni farfelue ni cucul ou prétentieuse, comme on le laisse parfois à penser. La psychologie positive se sert des approches et des techniques scientifiques les plus modernes pour mesurer et rechercher ce qui rend les individus plus heureux et plus épanouis. C’est sans grande surprise que la méditation de pleine conscience y apparaît comme un facteur essentiel participant à une vie plus heureuse.
 
Déborder d’attention consciente et de positivité
 
La théorie la plus récente sur le bien-être et émanant du chef de file du mouvement de la psychologie positive, le docteur Martin Seligman, préconise cinq éléments constitutifs. Selon Martin Seligman, ces cinq éléments mis ensemble favoriseraient une vie plus heureuse : 


 
	[image: coche.jpg] Des émotions positives : des émotions comme la joie, l’espoir, la curiosité et l’amour appartiennent à cette catégorie. Ces émotions sont importantes à chérir dans le moment présent et sont essentielles au bonheur. Il n’est pas possible de se sentir heureux continuellement – au contraire, s’attacher au bonheur au lieu de le laisser aller et venir pourrait s’avérer problématique. La méditation de pleine conscience vous aide à prêter attention à ces émotions lorsqu’elles se manifestent sans vous y attacher.
 
	[image: coche.jpg] Un sentiment d’implication : c’est un élément fascinant. Lorsque votre attention est pleinement concentrée sur une tâche, un loisir, un travail ou une personne, on dit que vous êtes dans un état de fluidité mentale que l’on appelle le flow (« flux » en anglais). Dans cet état, vous êtes pleinement dans le moment présent, vous perdez toute notion du temps et oubliez pratiquement tout le reste, incluant votre personne. Plus vous vous trouverez dans cet état et plus vous aurez de chance de ressentir du bien-être. À travers l’attention consciente, vous cultiverez votre habilité à vous concentrer laquelle vous permettra de vous trouver dans cet état d’implication plus fréquemment.
 
	[image: coche.jpg] Les relations humaines : Des relations humaines positives sont l’essence même d’une vie heureuse. Il ne s’agit pas seulement des relations que vous vivez avec votre partenaire, vos amis, votre famille, vos collègues mais tous les individus avec lesquels vous échanger régulièrement. En accordant de votre temps et de votre énergie à cultiver des relations de bonne qualité, votre vie s’en trouvera certainement plus heureuse. Ce qui n’est pas étonnant lorsqu’on sait que l’être humain est un être profondément social. La méditation de pleine conscience vous apprend à être moins réactif et plus empathique, et vous incite à développer des relations humaines plus positives.
 
	[image: coche.jpg] Un sens à la vie : Il s’agit ici de vous dédier à une cause qui a plus d’importance que votre propre personne – peut-être en croyant en un dieu ou en essayant d’améliorer la face de l’humanité, que ce soit à petite ou grande échelle. Vous serez peut-être un balayeur de rue qui cherchera à créer un environnement plus propre dans son quartier et c’est ce qui donnera un sens, dans une certaine mesure, à votre vie. De l’autre côté du spectre social, vous serez peut-être le chef d’une nation mais si vous concentrez toute votre attention à chercher à accroître davantage votre pouvoir, votre vie risquera de perdre tout son sens.
 
	[image: coche.jpg] Un sentiment d’accomplissement : Atteindre un but qui a de la valeur à vos yeux contribue également à votre bien-être. Peut-être souhaitez-vous vous marier, apprendre l’espagnol ou remporter un prix dans votre domaine d’expertise ? À travers la méditation de pleine conscience, vous pourrez identifier vos objectifs les plus importants et vous concentrer à les atteindre et les apprécier. Plus important encore, la pleine conscience soulignera la valeur du voyage vers cet accomplissement, plutôt que son simple résultat.


 
[image: i0371.jpg]Servez-vous des questions sur la fiche d’exercices 10-3 pour booster votre bonheur à long terme dans ces cinq domaines.
 
Fiche d’exercices 10-3 Améliorer mon bonheur dans cinq domaines spécifiques

 
 
 
 
	Émotions positives
 
 
	Quelles activités aimez-vous et souhaitez pratiquer davantage ?
 
 
	Implication
 
 
	Pensez à des activités que vous avez pu pratiquer dans le passé et à travers lesquelles vous vous sentiez pleinement connecté. Était-ce un sport, un loisir particulier, un travail ? Quelles activités absorbent complètement votre attention ?
 
 
	Comment pouvez-vous les pratiquer davantage ?
 
 
	Relations humaines
 
 
	Pensez-vous avoir plusieurs relations positives dans votre vie, dans le cercle de vos amis ou de votre famille ? Si ce n’est pas le cas, que pensez-vous devoir changer pour réussir à forger des relations positives ? Il pourra s’agir, par exemple, de passer plus de temps à socialiser avec d’autres, de lire un livre ou de participer à un atelier sur les relations humaines ou demander à une personne épanouie dans ses relations de vous donner des conseils ? La pratique régulière de la méditation de pleine conscience pourra également vous aider à améliorer la qualité de vos relations (voir chapitre 6).
 
 
	Signification
 
 
	De quelles manières le travail que vous faites tous les jours aide-t-il les autres ?
 
 
	Quels actes de bienveillance, que les personnes autour de vous apprécieraient, pouvez-vous effectuer ?
 
 
	Accomplissement
 
 
	Assurez-vous que ce domaine de votre vie est bien équilibré. La plupart des individus pensent que leur bonheur est exclusivement lié à l’atteinte de leurs objectifs alors qu’en fait il s’agit d’un élément parmi d’autres.
 
 
	Avez-vous l’impression d’avancer en direction de ce qui vous fait rêver dans la vie ? Quelles simples actions pouvez-vous entreprendre pour atteindre vos rêves ?


 
Sur la fiche d’exercices 10-4, inscrivez les actions/activités que vous avez effectuées cette semaine et qui appartiennent aux cinq éléments du bonheur décrits ci-dessus.
 
Fiche d’exercices 10-4 : Identifier les activités qui contribuent à mon bonheur

 
 
 
 
 
 
	Jour de la semaine 
	Activités ou Actions 
	Quels aspects d’un des cinq éléments du bonheur remplissent-elles ?
 
 
	Lundi 
	 
	
 
 
	Mardi 
	 
	
 
 
	Mercredi 
	 
	
 
 
	Jeudi 
	 
	
 
 
	Vendredi 
	 
	
 
 
	Samedi 
	 
	
 
 
	Dimanche 
	 
	



 
Pratiquer la gratitude
 
Ne pleurez pas parce que c’est fini, réjouissez-vous plutôt de l’avoir vécu.
 
Dr Seuss

 
Le docteur Seuss a mis le doigt ici sur un aspect fondamental de la vie. Lorsque des circonstances éprouvantes surviennent dans nos vies, la réaction normale est bien souvent de se concentrer sur ce qui fait mal : sur la peine et sur la déception. Mais pourquoi ne pas, au contraire, focaliser sur tout ce qui s’est bien passé dans cette expérience ? Ne serait-ce pas là une perspective plus saine ?
 
 

 
Le cerveau humain a évolué de telle sorte qu’il se concentre et se souvient avant tout des expériences négatives. Cette tendance à la défense date de l’ère préhistorique : à cette époque, si vous aviez le malheur d’oublier les dangers environnants, vous quittiez très vite le monde des vivants. Ce passé pourtant révolu continue de résonner dans le cerveau de l’homme moderne. Si un événement ennuyeux survient – votre voiture tombe en panne, votre partenaire oublie de vous appeler – c’est sur cet élément que vous risquez de concentrer toutes vos pensées au cours de la journée. Vous fermez les yeux sur toutes les bonnes choses et les miracles de la vie qui s’accomplissent devant vous. Et vous vous retrouvez à considérer les choses positives dans votre vie comme « normales ». Pour plus d’informations sur ces préjugés négatifs, consultez le chapitre 2. Faire preuve de gratitude est un antidote très efficace car il vous permet de redonner aux choses une nouvelle perspective.
 
 

 
Selon des recherches menées dans le cadre de la psychologie positive, adopter une attitude de reconnaissance est primordial dans la recherche d’un plus grand bien-être. La science soutient les avancées de ces recherches. Des chercheurs de l’université du Connecticut ont découvert que la gratitude avait, en effet, un effet protecteur contre les maladies cardiaques. En allant plus loin, on sait même maintenant que les individus qui ont souffert d’une crise cardiaque mais se sont concentrés sur les aspects positifs qui ont pu découler de cet accident ont réduit leur chance de récidive.
 
 

 
Par ailleurs, il a été remarqué que les personnes reconnaissantes :
 
 
	[image: coche.jpg] étaient plus énergiques ou optimistes.
 
	[image: coche.jpg] étaient plus spirituelles ou religieuses.
 
	[image: coche.jpg] pardonnaient plus facilement.
 
	[image: coche.jpg] pratiquaient plus facilement une activité physique et dormaient mieux.
 
	[image: coche.jpg] étaient moins matérialistes.
 
	[image: coche.jpg] avaient moins de chance de se sentir déprimées, anxieuses, seules, névrosées ou envieuses.


 
[image: i0376.jpg]Si ces qualités vous font envie, c’est facile, vous n’avez qu’à penser à toutes les choses qui fonctionnent bien dans votre vie et en être reconnaissant.
 
 

 
Depuis que moi (Joelle), j’ai commencé à pratiquer la méditation de pleine conscience, je vois les choses différemment. Il y a quelques semaines de cela, très tôt un matin, l’eau s’arrêta de couler dans mon appartement. J’avais un million de choses à faire ce jour-là et j’ai dû me laver à l’aide d’une grande bouteille d’eau. Au lieu d’en être énervée et frustrée comme je l’aurais sans doute été avant de commencer à méditer, je me suis simplement sentie reconnaissante de pouvoir acheter une bouteille d’eau et, à plus grande échelle, d’avoir habituellement accès à l’eau courante. Lorsque je suis rentrée après ma journée de travail, l’eau avait été rétablie et cela m’a fait sourire. Depuis, j’inclus toujours l’eau courante sur ma liste lorsque je pratique mes exercices de gratitude.
 
 

 
Garder une trace des choses et des gens pour lesquels vous avez de la reconnaissance
 
 

 
Si vous aimez écrire, il existe un moyen très simple de développer votre sens de la gratitude : il consiste à noter les choses pour lesquelles vous vous sentez reconnaissant. Vous pouvez y inclure des choses tellement naturelles qu’elles semblent sans intérêt comme un air pur, l’eau potable ou un lit chaud mais aussi des choses plus « sensées », comme la présence de votre partenaire, de votre famille, vos amis ou votre bonne santé.
 
Diminuer la dépression en seulement 5 minutes par jour
 
Lors d’une étude menée par un spécialiste de la psychologie positive de l’université de Pennsylvanie, on demanda à un groupe de patients atteints d’une dépression jugée sévère d’exécuter un exercice très facile de psychologie positive : ils durent chaque jour écrire trois choses positives qui leur étaient arrivées. Par exemple, « mon ami Jo m’a passé un coup de fil », « j’ai réussi à sortir de mon lit avant midi » ou encore « mon programme préféré est passé à la télévision aujourd’hui ». Après s’être pliés à cet exercice pendant seulement 2 semaines, 94 % de ces patients affirmèrent ressentir un soulagement et le niveau de leur dépression passa d’extrêmement sérieuse à « moyenne à modérée ».
 
 

 
Si vous souffrez de dépression, demandez à votre médecin si cet exercice pourrait être adapté à votre cas.
 
 

 
Les recherches sur le sujet suggèrent, par ailleurs, de ne pas nécessairement écrire sur votre gratitude tous les jours car vous pourriez finir par vous en lasser. Décidez donc d’un jour particulier dans la semaine – comme le dimanche – où vous noterez toutes les choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant. Si vous êtes le genre de personne qui prend plaisir à annoter son agenda régulièrement, n’hésitez pas à le faire plusieurs fois par semaine ou même tous les jours. Choisissez dans ce cas un moment de la journée propice à la réflexion : au lever ou juste avant d’aller vous coucher (il se peut même que votre nuit s’en trouve améliorée).

 
[image: i0377.jpg]Essayez de vous montrer créatif dans vos annotations et évitez que cela ne devienne une routine. Shamash encourage ses clients à ne pas « pratiquer leur gratitude » de façon trop habituelle. Si vous inscrivez les mêmes choses, à la même heure tous les jours de chaque semaine, vous risquez d’agir par automatisme plutôt que consciemment. Faites preuve de pleine conscience dans cet exercice et réfléchissez aux diverses choses pour lesquelles vous pouvez vous sentir reconnaissant dans votre vie. Et songez aussi à annoter votre journal de gratitude à différents moments de la journée – pourquoi même ne pas envisager de le faire lorsque vous n’êtes pas au mieux de votre forme ou de votre moral.
 
 

 
Lorsque moi, (Shamash), je ne me sens pas au top, j’aime pratiquer des exercices de méditation de pleine conscience, réfléchir aux aspects de ma vie qui me conviennent puis, alors, décider de ce que je veux faire. Parfois cela égaille mon humeur mais, quand ce n’est pas le cas, je travaille sur l’acceptation de cette émotion dans mon corps en continuant le cours de ma journée, du mieux que je le peux.
 
[image: i0378.jpg]Complétez le tableau sur la fiche d’exercices 10-5 une fois par semaine pendant 6 semaines et observez l’effet que cette pratique a sur votre bien-être.
 
Fiche d’exercice 10-5 : Mon journal hebdomadaire de gratitude
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[image: i0380.jpg]Un autre exercice de gratitude consiste à remercier les personnes qui ont fait quelque chose pour vous. Il pourra s’agir d’un membre de votre famille, un ami ou peut-être un collègue de travail. Vous pourrez décider de leur exprimer votre gratitude de différentes manières : en leur postant une lettre ou, mieux encore, en la leur lisant.
 
 

 
Utilisez la fiche d’exercices 10-6 pour vous aider à dresser la liste des personnes à qui vous souhaiteriez exprimer votre gratitude puis réfléchir à ce que vous souhaiteriez leur dire.
 
Fiche d’exercices 10-6 : Les bénéficiaires de ma gratitude

 
 
 
 
 
 
	Les personnes que je souhaite remercier 
	Ce que je souhaite leur dire 
	Pensées, émotions et/ou sensations corporelles ressenties après avoir remercié ces personnes
 
 
	 
	 
	


 
Trouver votre propre chemin vers la gratitude
 
 

 
N’ayez pas l’impression que vous vous devez d’exprimer votre reconnaissance tous les jours, et par écrit. Au contraire, pratiquez votre gratitude de la manière qui s’adaptera le mieux à votre caractère et à votre style de vie. Voici quelques suggestions, peut-être en trouverez-vous une qui vous correspondra :
[image: i0382.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Pensez à plusieurs choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant sur votre trajet vers le travail, en revenant ou dès que vous en avez le temps.
 
	[image: coche.jpg] Trouvez un partenaire de gratitude et partagez ensemble ce pour quoi vous êtes reconnaissants. Vous pouvez ainsi vous rappeler l’un à l’autre de pratiquer cet exercice et vous profitez de l’avantage d’être entouré d’un ami et d’échanger des moments positifs ensemble.
 
	[image: coche.jpg] Partagez quelque chose que vous aimez avec un visiteur. Par exemple, si un ami vous rend visite, montrez-lui votre collection de timbres, le premier dessin de votre enfant ou emmenez-le dans votre théâtre local préféré.
 
	[image: coche.jpg] Prenez note des moments dans lesquels vous ne vous sentez pas au mieux et servez-vous-en comme de rappels pour faire le décompte de vos remerciements.
 
	[image: coche.jpg] Envoyez un e-mail de gratitude une fois par semaine pour remercier certaines personnes pour ce qu’elles font. Quelques lignes peuvent suffire. Quel meilleur moyen de démarrer la journée ?



 
Savourer le moment présent
 
Voici une citation d’un auteur inconnu qu’un ami a partagé sur ma page (Shamash) Facebook : Learn Mindfulness (je vous invite à me rejoindre sur cette page si vous le souhaitez ; vous pourrez y partager avec d’autres des informations et des observations sur la méditation de pleine conscience).
[image: i0383.jpg] 
Au commencement, je mourais d’envie de finir le lycée et de commencer l’université. Puis je mourus d’envie de finir l’université et de commencer à travailler. Puis, je mourus d’envie de me marier et de faire des enfants. Puis, je mourus d’envie que mes enfants grandissent et que je puisse reprendre le travail. Puis, je mourus d’envie de les voir grandir, se marier et avoir des enfants à leur tour. Puis, je mourus d’envie de partir en retraire. Aujourd’hui, je me meurs tout simplement et je réalise soudain que j’ai oublié de vivre. Faites que cela ne vous arrive pas. Appréciez le moment présent et profitez de chaque journée de votre vie.
 
Auteur inconnu

 
Cette citation aura peut-être l’effet d’une douche froide sur vous. Si, comme la plupart des gens, vous passez votre temps à planifier un meilleur futur sans profiter vraiment du moment présent, peut-être pouvez-vous essayer de pratiquer l’un de nos exercices destinés à vous aider à mieux savourer le moment présent. Il s’agit d’une pratique essentiellement de pleine conscience mais avec une légère modification – l’idée est de s’accorder au plaisir d’une expérience vécue dans le moment présent. Les expériences au cours desquelles vous savourez pleinement le moment présent sont un des composants de l’accès à une vie plus heureuse alors pourquoi ne pas vous laisser tenter !
 
 

 
Dans cette section, nous vous suggérons trois manières par lesquelles vous pourrez savourer et profiter plus amplement de la vie.
 
 

 
Profiter des expériences ordinaires de la vie de tous les jours
 
 

 
La vie est remplie de petits plaisirs et les ignorer ou passer trop vite à autre chose est bien trop facile. Essayez de prendre votre temps et de vous délecter des expériences plaisantes. Au lieu d’ingurgiter à la va-vite votre café latte en lisant votre journal, essayez de ressentir au maximum son parfum, de profiter de la chaleur de la tasse et de rentrer en contact avec les différents arômes qu’il dégage. Lorsque vous partez vous balader, prenez le temps de vous arrêter et de sentir le parfum des roses sur votre chemin. Prendre le temps et faire l’effort de vous connecter et de vous délecter de tout ce que vos sens ont à vous offrir peut rendre les expériences les plus ordinaires vraiment agréables.
 
 

 
Une amie de Jo prend un énorme plaisir à réunir les deux chaussettes d’une même paire – c’est une tâche qu’elle aime avec un grand A ! À vos yeux, il pourra s’agir d’une tâche des plus ennuyeuses, mais pour elle, c’est un pur bonheur. Elle s’assoit, place toutes les chaussettes dans une boîte et, doucement, commence à les rassembler deux par deux. Lorsqu’elle a terminé, elle se sent heureuse et satisfaite.
 
Content d’être en vie
 
Moi (Shamash), j’ai le souvenir d’une rencontre avec un ami quelques jours seulement après son accident de voiture. Il était chanceux d’être toujours en vie. Alors que nous dînions ensemble, il se trouvait dans un état d’esprit « hyper » attentif et savourait chaque expérience, même les plus minimes. Il parla de la beauté des lumières dans le restaurant, de la vivacité des couleurs et de la richesse des saveurs de nos mets. Peut-être était-ce le choc de l’accident qui le plongea tout entier dans l’ici et maintenant et c’est pourquoi il savourait à présent chaque instant. Cet état d’hyperattention s’évanouit après une semaine environ mais ses descriptions de ce que nous vivions alors me rappellent toujours la beauté de savourer le moment présent.

 
Savourer le moment présent avec d’autres
 
 

 
Savourer l’ici et maintenant en compagnie d’amis ou de membres de votre famille pourra en décupler le plaisir : aller vous balader et admirer un lac, une fleur ou une superbe vue ensemble. Ou bien, vous pourrez être à la maison et simplement apprécier de faire la cuisine ensemble. Beaucoup parlent du sentiment différent, et pourtant positif, de méditer en groupe ; ce qui peut paraître étrange puisque, pour beaucoup, la méditation est une expérience qui semble très personnelle.
 
 

 
Pratiquer la méditation de pleine conscience dans le moment présent
 
 

 
Lorsque vous méditez régulièrement, vous développez votre cerveau de telle sorte qu’il connecte plus facilement avec le moment présent. En pratiquant la méditation de pleine conscience tous les jours, il vous sera plus facile de concentrer votre attention sur le moment présent et de savourer chaque expérience plaisante, au lieu de laisser vos pensées vous en détourner.
 
 

 
L’une des activités préférées de Jo est de cuisiner pour ses amis, une activité qu’elle tente d’accomplir dans l’attention consciente. Elle prépare tous les ingrédients puis ressent toutes les sensations qui prennent naissance dans son corps alors qu’elle se met à cuisiner son repas. Elle partage ensuite son expérience avec ses amis ou, parfois, lorsque l’un d’entre eux aime cuisiner aussi et l’aide à préparer le repas, ils partagent ensemble cette première expérience.
 
[image: i0384.jpg]Remplissez la fiche d’exercices 10-7 avec des activités que vous pourriez vraiment savourer puis notez vos observations dans la colonne d’à côté.
 
Fiche d’exercices 10-7 : Listes des activités que je pourrais savourer

 
 
 
 
 
	Activité que je souhaite savourer pleinement aujourd’hui 
	Mes observations (considérez les pensées, émotions et sensations corporelles que vous avez pu ressentir)
 
 
	Marcher de la maison jusqu’à la gare. 
	J’ai aimé écouter les oiseaux chanter. Je me suis dit : « Comme c’est agréable ! » puis j’ai ressenti de la joie et une impression de calme et de chaleur dans la poitrine. Mes épaules se sont un peu détendues aussi.



 
Faire preuve de bonté envers autrui
 
Soyez bon, car pour chaque personne rencontrée la vie est aussi une dure bataille.
 
Platon

 
Au cours d’un programme télévisé récemment diffusé par la BBC, trois attitudes furent associées au bien-être : faire preuve d’attention, faire preuve de gratitude et faire preuve de bonté. Quelle merveilleuse suggestion ! Nous avons abordé l’attention consciente et la gratitude dans les sections précédentes « Savourer le moment présent » et « Pratiquer la gratitude ». Nous allons maintenant nous intéresser à une autre forme de bien-être : la bonté.
 
 

 
Lorsque vous accomplissez un acte de bonté envers autrui, vous profitez aussi, en retour, de ses bienfaits : 


 
	[image: coche.jpg] Vous vous sentez bien. Pensez à la dernière fois que vous avez fait preuve de gentillesse envers quelqu’un. Qu’est-ce que cela a dégagé en vous ? Peut-être avez-vous offert de raccompagner quelqu’un en voiture, vous êtes vous occupé d’une personne souffrante ou avez écouté un ami, l’aidant ainsi à calmer ses inquiétudes.
 
	[image: coche.jpg] Les autres se sentent bien. Lorsque vous êtes bon envers quelqu’un, cette personne a de fortes chances d’apprécier votre geste et d’en éprouver du plaisir. À nouveau, repensez à la dernière fois que l’on a fait preuve de bonté à votre égard – on se sent généralement bien lorsqu’on sait que quelqu’un a pensé à nous.
 
	[image: coche.jpg] Vous avez l’impression de faire partie d’un ensemble, d’être connecté aux autres. En faisant preuve de bonté envers autrui, vous réalisez que tous les êtres humains sont interdépendants les uns des autres. Au lieu de vous voir comme un individu isolé, vous avez le sentiment d’appartenir à un ensemble plus grand. En retour, vous serez très certainement un meilleur ami, partenaire ou collègue ; vos relations aux autres en seront donc améliorées – un élément essentiel au bien-être (voir la section précédente « Déborder d’attention consciente et de positivité »).
 
	[image: coche.jpg] Vous portez votre attention sur les moyens d’aider les autres plutôt que sur vos petits problèmes. Lorsque vous aidez quelqu’un d’autre, vous cessez de vous inquiéter pour vos propres tracas. Votre attention est focalisée sur ce que vous pouvez faire pour les autres. Il se peut que vous preniez alors conscience de votre chance – et, naturellement, vous commencerez à vous montrer reconnaissant et positif.
 
	[image: coche.jpg] Vous augmentez votre confiance en vous. En faisant preuve de bonté envers autrui, vous vous voyez sous un jour plus positif. Vous vous sentez utile et plus optimiste. Ce sentiment sera amplifié davantage si vous êtes bénévole et engagé dans une cause qui vous tient à cœur.


 
[image: i0386.jpg]Il ne s’agit pas de répandre des actes de bonté démesurés car même les petits gestes comptent. Par exemple, moi (Shamash) j’ai rédigé ce livre dans le petit café de mon quartier. J’aime être entouré lorsque j’écris. Le jour de mon anniversaire, j’ai invité les « habitués » à la pizzeria du coin. Nous avons partagé un repas et avons ri. J’ai pris plaisir à les inviter et mes nouveaux amis m’en ont été reconnaissants : tout le monde y a trouvé son compte !
 
 

 
Faites une liste, sur la fiche d’exercices 10-8, de tous vos actes de bonté et des sentiments qu’ils ont éveillés.
 
Un pur acte de bonté, à la « Friends »
 
Dans un épisode de la série américaine Friends, le personnage de Phoebe tente d’accomplir un acte de bonté exclusivement altruiste. Elle veut faire un geste bon, mais désintéressé, envers une autre personne. Cependant, chacune de ses attentions lui procure du plaisir et elle finit par conclure qu’il n’existe pas d’actes de bonté désintéressés car chaque personne en éprouve un sentiment de bien-être. Elle a raison ! Vous ressentirez du plaisir à faire preuve de bonté.

 
Fiche d’exercices 10-8 : Mes actes de bonté

 
 
 
 
 
	Acte de bonté 
	Ce qu’il m’a procuré
 
 
	 
	




 
Développer des émotions positives dans l’attention consciente
 
Dans la méditation de pleine conscience, les émotions positives sont cultivées sans s’en emparer et les émotions difficiles sont acceptées sans les combattre. En effet, la pleine conscience n’est pas une chasse aux émotions positives. Principalement, elle vise à accepter les sentiments qui se manifestent dans le moment présent, avec chaleur si possible. Ceci donne alors généralement naissance à des sentiments positifs. C’est un des grands atouts de la pleine conscience, vous n’avez pas besoin de chercher à être heureux à tout prix – vous pouvez vous relaxer et être vous-même, quel que soit votre état d’esprit du moment.
 
Prendre conscience de vos postures
 
Vous avez peut-être pu observer l’impact de vos émotions sur votre manière de vous tenir. Lorsque vous n’avez pas le moral, vous marchez généralement lentement, en regardant par terre, et vos épaules sont voûtées. Lorsque vous êtes en forme, en revanche, vous vous tenez sans doute plus droit, les épaules en arrière et vous marchez de manière plus rapide et déterminée.
 
 

 
Ce qui est très intéressant en revanche, c’est que de nouvelles recherches ont révélé qu’en ajustant votre posture, vous aviez également la possibilité de changer votre état d’esprit. En d’autres termes, non seulement vos émotions affectent les postures et mouvements de votre corps mais changer de posture et de mouvement affecterait la façon dont vous vous sentez.
[image: i0388.jpg] 
 
	Asseyez-vous, avachi, dans un fauteuil. Prenez conscience de votre respiration ou de la sensation de vos pieds sur le sol pendant une minute.
 
	Prenez note de ce que vous ressentez et de ce que vous pensez. Mettez une étiquette mentale sur vos émotions. Remarquez si vous pouvez ressentir ces émotions et si c’est le cas, dans quelle partie de votre corps.
 
	Redressez-vous. Élargissez la poitrine et roulez les épaules vers l’arrière. Détendez les muscles de votre visage et desserrez les mâchoires si vous le pouvez. Restez assis, dans cette position confiante et digne, durant une minute ou plus.
 
	Prenez note de ce que vous ressentez et de ce que vous pensez maintenant. Prenez conscience de votre état d’esprit. Soyez curieux. Vous sentez-vous exactement pareil qu’au début de cet exercice ou est-ce que vos sentiments ont changé, même de manière très subtile ?

 
Lorsque vous vous serez prêté à cet exercice, répondez aux questions sur la fiche d’exercices 10-9.
 
Fiche d’exercices 10-9 : Réflexions sur mes postures et mes émotions

 
 
 
 
	Quelle était votre position avant de commencer cet exercice ?
 
 
	Comment vous sentiez-vous initialement ? Quelle était l’intensité de ce sentiment ? Avez-vous pu remarquer les pensées qui y étaient associées ?
 
 
	Quel a été l’effet du changement de posture sur vos émotions ? Se sont-elles renforcées, affaiblies ou sont-elles restées inchangées ? Dans quelles parties de votre corps avez-vous pu ressentir ces émotions ? Vos pensées en ont-elles été altérées ? Si oui, de quelles façons ?



 
Dites « ouistiti » : muscler vos zygomatiques
 
Avez-vous remarqué que les personnes souriantes sont généralement toujours bien entourées (et ce n’est pas parce que ces personnes, autour d’eux, se disent « tiens, tiens, pourquoi il sourit comme ça, celui-là ? »). Non, c’est simplement que leur compagnie est agréable. Après tout, c’est votre humeur que vous affichez grâce à vos expressions faciales. Des chercheurs ont même prouvé le lien entre l’intensité avec laquelle les gens sourient et la qualité de leurs relations aux autres et clament même pouvoir prédire la durée de vie des individus en regardant des photographies sur lesquelles ces personnes sourient.
 
 

 
De plus, lorsque vous vous évertuez à sourire, vous diminuez votre stress en favorisant les sensations calmes et relaxantes. En souriant, vous améliorez automatiquement votre humeur. Vous n’avez même pas à sourire pour de vrai – commencez par un sourire forcé et voyez ce qui se passe !
 
[image: i0391.jpg]Lancez-vous dans cette méditation du sourire et gardez une trace de vos découvertes. Conservez un léger sourire sur votre visage pendant toute la durée de cette méditation : 


 
	Trouvez un endroit dans lequel vous vous sentez bien et où vous pourrez « pratiquer votre sourire » confortablement.
 
	Commencez par prendre plusieurs respirations, profondes et lentes (vos yeux pourront être fermés ou restés ouverts si vous le préférez).
 
	Dites-vous à vous-même : « J’ai conscience de mon inspiration » (ou simplement « respire ! ») lorsque vous inspirez.
 
	Dites-vous à vous-même : « Je souris à mon expiration » (ou simplement « souris ! ») lorsque vous expirez.
 
	Répétez les étapes 3 et 4 pendant plusieurs minutes.

 
Répondez ensuite aux questions sur la fiche d’exercices 10-10 et réfléchissez à ce que vous aurez pu découvrir.
 
Fiche d’exercices 10-10 : Réflexions sur la méditation du sourire

 
 
 
 
	Comment vous sentiez-vous avant de commencer cette méditation ?
 
 
	Comment vous êtes-vous senti durant cette pratique de l’acte conscient de sourire ? Qu’avez-vous aimé ou détesté ?
 
 
	Comment vous êtes-vous senti à la fin de cette pratique ? Vous a-t-elle remonté le moral ? Souhaitez- vous essayer de pratiquer cette méditation régulièrement pendant une semaine ou deux et voir les effets qu’elle pourrait avoir sur votre moral ?


 
[image: i0393.jpg]Voici quelques alternatives aux phrases que vous pourrez prononcer à vous-même durant cet exercice, lorsque vous sourirez et inspirerez, puis expirerez. Essayez chacune d’elles pendant plusieurs minutes avant de décider celle que vous préférez adopter :
 
 
	[image: coche.jpg] Je suis reconnaissant de cette inspiration… je suis reconnaissant de cette expiration.
 
	[image: coche.jpg] Je souris en inspirant… j’ouvre mon cœur en expirant.
 
	[image: coche.jpg] Inspirez est merveilleux… expirez est merveilleux.
 
	[image: coche.jpg] Moment présent… moment merveilleux.
 
	[image: coche.jpg] En inspirant, je suis content… en expirant, je suis souriant.

 
[image: i0394.jpg]Sourire tout en ayant des pensées négatives est une action extrêmement difficile. En effet, le simple fait de sourire semble priver ces pensées négatives d’une partie de leur pouvoir.

 
Booster sa créativité grâce à l’attention consciente
 
Alors même que la nature et l’origine de la créativité restent mystérieuses, il semblerait qu’un esprit serein favorise la créativité, vous rendant par ailleurs plus heureux. Voici un exemple : comme nous en avons déjà discuté plus haut dans ce chapitre, Jo aime cuisiner dans l’attention consciente. Elle regarde sa recette et imagine comment elle pourrait l’adapter pour la rendre encore plus savoureuse. Elle ne peut pas expliquer d’où lui vient son inspiration : les idées prennent simplement forme dans sa tête au moment opportun. Ce qui est sûr, c’est que son état d’esprit calme et concentré à ce moment-là semble promouvoir sa créativité. Lorsqu’elle se sent stressée ou agit en mode « pilote automatique », elle a moins de chance de pouvoir faire appel à sa créativité.
 
La méditation de pleine conscience aide à développer des solutions créatives
 
La plupart des clients en entreprise que je coache recherchent initialement mon aide pour soulager leur état d’anxiété, de stress ou de dépression. Cependant, sur le long terme, ils réalisent qu’ils jouissent d’un autre bienfait : celui de pouvoir apporter des solutions plus créatives et efficaces dans le cadre de leur travail mais aussi dans leur vie personnelle. Ces clients d’entreprise qui continuent à venir me consulter sur le long terme utilisent nos sessions pour rester à jour dans leur pratique de la méditation mais aussi pour me poser des questions sur les expériences plus profondes et plus personnelles auxquelles ils font face. Ensemble, nous cherchons les moyens les plus créatifs de dépasser leurs difficultés sur le long terme, de les aider à améliorer leur bien-être ainsi que celui de ceux qui leur sont proches. Les résultats obtenus soulignent le pouvoir créatif de la pratique de la méditation de pleine conscience. N’oubliez pas que ce pouvoir est à la portée de chacun d’entre vous !

 
À l’heure actuelle, personne n’est capable d’expliquer précisément comment la méditation de pleine conscience peut conduire à la créativité mais nous avons notre propre théorie sur le sujet. Lorsque vous pratiquez la méditation de pleine conscience : 


 
	Vos pensées conscientes commencent à lâcher prise sur votre attention.
 
	La partie de votre cerveau inconsciente et plus créative travaille plus efficacement en multipliant les connexions et les idées.
 
	Lorsque votre esprit est apaisé, vous créez un espace mental dans lequel les nouvelles idées peuvent prendre place.

 
La méditation a d’autres avantages créatifs : 


 
	[image: coche.jpg] La clarté : la pratique régulière de la méditation conduit à un esprit plus clair. Vous pouvez alors appréhender vos problèmes pour ce qu’ils sont et mettre le doigt sur des solutions plus rapidement. Si votre esprit est obstrué par de multiples pensées, il vous sera difficile d’y discerner vos idées créatives.
 
	[image: coche.jpg] La perspicacité : La méditation de pleine conscience est parfois appelée la « méditation perspicace » et pour de bonnes raisons. En regardant en vous, vous pourrez profiter de nouvelles connexions et de moyens innovants pour régler vos problèmes. Sans ce regard, vous ne pourrez tout simplement pas voir ces solutions créatives.
 
	[image: coche.jpg] La concentration : Lorsque votre attention se trouve au bon endroit, la créativité a tendance à couler naturellement. Si votre esprit ne cesse de vagabonder, vous ne pouvez vous attendre à faire preuve d’une créativité productive. Bien sûr que la rêverie est propice à la création mais avoir le pouvoir de se concentrer peut s’avérer bien plus utile.
 
	[image: coche.jpg] La perspective : La créativité, c’est voir les choses sous un angle ou un point de vue différent. La méditation de pleine conscience vous aidera à développer cette aptitude en vous faisant prendre du recul par rapport à vos émotions et vos pensées plutôt que de vous y attacher trop fermement. Vos problèmes vous apparaîtront alors sous une lumière différente.

 
L’un des moments les plus créatifs de ma vie (Shamash) eut lieu en plein milieu d’une retraite de méditation de pleine conscience. J’étais en train de méditer – nullement en train de réfléchir à un nouveau projet – lorsque, surgissant de nulle part, le titre d’un nouveau livre me vint à l’esprit. Il apparut aussi clairement que le cristal. Je fus pris de surprise. Je n’eus même pas besoin de jeter cette idée sur le papier car ma pensée en fut si forte qu’elle resta gravée dans ma tête. Après cette retraite, j’écrivis à mon éditeur qui accepta l’idée. Elle fera l’objet de mon prochain livre !
 
[image: i0395.jpg]Il n’est pas nécessaire de vous asseoir et de méditer pour pratiquer la pleine conscience, bien que cela s’avère une technique extrêmement puissante. Vous pourrez très bien aller vous balader dans un parc dans l’attention consciente, manger votre déjeuner lentement et attentivement ou boire votre tasse de thé, le téléphone coupé et loin de vos collègues habituels. Toutes ces stratégies peuvent s’avérer propices à la créativité.
 
[image: i0396.jpg]Servez-vous de la fiche d’exercices 10-11 pour réfléchir à vos propres solutions créatives.
 
Fiche d’exercices 10-11 : Mes solutions créatives

 
 
 
 
	Inscrivez ci-dessous une difficulté dans votre vie pour laquelle vous aimeriez trouver une solution créative (n’oubliez pas d’être aussi précis que possible dans la description de cette difficulté).
 
 
	Choisissez de quelle manière vous souhaitez pratiquer la pleine conscience aujourd’hui pour vous libérer de ce problème (par exemple, en recourant à l’attention consciente).
 
 
	Quelles solutions à vos problèmes ont pu vous traverser l’esprit alors que vous pratiquiez votre exercice de méditation ?



 
Encourager les solutions innovantes par le biais de la méditation
 
Occasionnellement moi, Shamash, j’utilise avec mes clients la visualisation en parallèle de la méditation. Certaines personnes sont plus visuelles que d’autres et affectionnent particulièrement ce type d’exercices. Vous trouverez ci-dessous une méditation visuelle qui pourra vous aider à trouver des solutions créatives à vos problèmes. Et souvenez-vous, si la créativité vous rend joyeux, régler vos problèmes dans la créativité vous le rendra encore plus !
[image: i0398.jpg] 
 
	Tenez-vous à l’écart de toutes distractions. Trouvez un endroit confortable et douillet où vous pourrez vous asseoir ou vous allonger.
 
	Étirez-vous rapidement pour vous aider à détendre vos muscles. Essayez peut-être de contracter tous les muscles de votre corps pendant quelques secondes puis de les relâcher.
 
	Fermez les yeux et respirez, profondément et consciemment, à trois reprises. Ressentez la sensation physique que vous procure l’acte d’inspirer puis, en expirant, laisser-aller toute sensation.
 
	Respirez naturellement. Portez votre attention, quelques minutes, sur la sensation physique de votre respiration.
 
	Visualisez-vous dans un endroit paisible. Prenez le temps de trouver un endroit dans lequel vous vous sentez relativement calme et apaisé et restez-y.
 
	Faites preuve d’attention dans cet endroit paisible. Observez ce qu’il y a à voir, entendre, sentir, goûter, toucher, ressentir et ainsi de suite.
 
	Imaginez maintenant que vous y rencontrez une personne ou une chose qui pour vous symbolise la créativité, la sagesse et la bienveillance. Il pourra s’agir d’un ami doté d’une grande sagesse, d’une personne spirituelle ou d’une figure religieuse que vous admirez, d’un animal ou de toute autre créature vivante. Prenez le temps d’accueillir et de saluer cette personne.
 
	Partagez votre difficulté avec cette personne. Expliquez-lui aussi clairement que possible la situation et demandez-lui de vous apporter des solutions créatives. Écoutez attentivement ses réponses. Demandez-lui d’élaborer ses idées si besoin jusqu’à ce que vous ressentiez que vous avez atteint le terme de cette discussion.
 
	Dites au revoir à cette personne créative, sage et bienveillante lorsque vous y serez prêt. N’oubliez pas que, à tout moment, vous pouvez retourner dans cet endroit paisible et reprendre le cours de votre conversation avec cette personne. Recentrez ensuite votre attention sur votre respiration. Doucement, ouvrez les yeux et étirez-vous.

 
Répondez ensuite aux questions sur la fiche d’exercices 10-12.
 
Fiche d’exercices 10-12 : Mes réflexions sur les solutions créatives à mes problèmes

 
 
 
 
	Qu’est-ce que vous a suggéré cette personne sage et créative ?
 
 
	Qu’est-ce que vous avez aimé dans ses idées ? Qu’est-ce qui a pu, au contraire, vous déplaire ? Quelle est, selon vous, la meilleure idée ?
 
 
	Selon vous, quels sont les obstacles à cette idée ?
 
 
	Comment pouvez-vous surmonter ces obstacles ?
 
 
	Selon vous, quelle est la meilleure solution à votre problème ?
 
 
	Si vous pensez que c’est une bonne solution, quelle est l’étape suivante qu’il vous faudra suivre ? Quand allez-vous franchir cette étape ? Avez-vous besoin d’aide dans cette étape ? Si oui, qui peut vous aider ?





 



Chapitre 11
 
Réduire stress, colère et fatigue grâce à la méditation de pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Apprendre à gérer son stress dans l’attention consciente
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir différentes manières conscientes d’apaiser votre colère
 
	[image: triangle.jpg] Prendre plaisir à booster votre énergie


 
 

 
Il est propre à l’homme de ressentir, de temps en temps, les effets du stress, de la colère ou de la fatigue : un chef qui vous en demande beaucoup, les pleurs de vos enfants, les chauffards sur les routes ou les amis qui manquent de considération, tout cela fait partie des aléas de la vie. Vous êtes en droit, en revanche, de vous demander comment vous pouvez apprendre à gérer ces problèmes et ne pas les laisser vous affecter.
 
 

 
La méditation de pleine conscience vous dispensera des approches originales pour vous aider à vous attaquer à ces trois difficultés. Comme nous vous l’expliquerons dans ce chapitre, l’attention dont la méditation de pleine conscience vous dote vous permet de réaliser où et quand vous générerez ou exacerberez ces symptômes de stress, de colère ou de fatigue. Nous vous apprendrons également à gérer ces émotions de manière efficace, de telle sorte qu’elles ne rendront pas votre vie plus difficile qu’elle ne l’est déjà.
 
Gérer le stress par la méditation de pleine conscience
 
La méditation de pleine conscience vous apparaîtra peut-être, au premier abord, comme un moyen étonnant de venir à bout du stress dans votre vie. Vous vous demandez certainement de quelle manière être plus conscient pourra bien vous aider à supporter un parent vieillissant, un job éprouvant ou une vie de famille éreintante.
 
[image: i0401.jpg]En fait, l’attention est le point de départ pour réussir à gérer n’importe quel changement et c’est pourquoi la méditation de pleine conscience est si importante. Vous ne pouvez vous attendre à gérer votre stress si vous ne prenez pas conscience de la manière dont vous générez ce stress. Cela reviendrait par exemple à vouloir aller à pied de chez un ami à chez vous, un soir sans lune et sans aucun éclairage – vous risquez de vous perdre et, pire encore, de ne même pas savoir si vous vous approchez ou vous éloignez de votre destination.
 
 

 
De la même manière, l’attention acquise grâce à la pleine conscience vous aide à repérer ce qui cause votre stress et les pensées et les émotions qui lui sont associées. Vous pourrez alors prendre conscience de l’élément déclencheur de votre stress et ce qu’il vous faudra faire pour éviter qu’il ne devienne trop excessif. En d’autres termes, la méditation de pleine conscience c’est la lampe torche qui vous aide à retrouver votre chemin dans la nuit noire.
 
Qu’est-ce que le stress ?
 
[image: i0402.jpg]Réfléchissez au sens du terme « stress » et écrivez ci-dessous les mots ou les pensées qui vous viennent à l’esprit.
 
Fiche d’exercices 11-1 : Les mots que j’associe au stress

 
[image: i0403.jpg]

 
Cet exercice vous aide à réaliser comment vous percevez le stress. Certains le voient de façon négative, d’autres le considèrent comme étant positif et motivant. Pour vous aider à clarifier la situation, vous trouverez peut-être utile la terminologie ci-dessous :
 
 
	[image: coche.jpg] Pression : un élément utile lorsque son intensité est raisonnable. Elle vous permet de vous sentir éveillé et motivé et vous pousse à prendre les bonnes décisions dans la vie pour atteindre vos objectifs.
 
	[image: coche.jpg] Stress : un état néfaste généré par une trop grande pression. Le stress peut aussi naître d’un manque de pression.


 
[image: i0404.jpg]Imaginez que vous êtes une guitare et la pression que vous ressentez dans la vie serait les cordes de cette guitare : 


 
	[image: coche.jpg] Si les cordes ne sont pas assez tendues, vous ne pouvez obtenir un son satisfaisant. En d’autres termes, vous n’êtes sous aucune pression et vous vous ennuyez.
 
	[image: coche.jpg] Si les cordes sont trop tendues, le son produit est déplaisant et les cordes peuvent facilement se casser. En d’autres termes, un stress généré par un trop plein de pression peut conduire, sur le long terme, au burn out – un épuisement physique et émotionnel total.
 
	[image: coche.jpg] Si les cordes ont juste le bon niveau de tension, vous obtenez un son magnifique. En d’autres termes, lorsque vous vous sentez sous un niveau suffisant de pression, vous êtes motivé, concentré et plein d’énergie. Vous avez alors plus de chance de vous trouver dans un état de fluidité mentale plaisant que l’on appelle aussi le flow (voir le chapitre 2 pour plus de détails sur cet état d’esprit).


 
Comment l’interprétation peut générer un état de stress
 
Les problèmes liés à un stress prolongé et excessif et les symptômes qui lui sont associés naissent lorsque vous interprétez la pression comme étant trop difficile à supporter.
 
 

 
Lorsque je (Shamash) suivais une formation pour devenir professeur de sciences, je me suis senti extrêmement stressé. Je devais préparer le plan de mes leçons et mes expériences, apprendre à enseigner, étudier de nouveaux sujets, rencontrer des professeurs plus expérimentés, écrire des rapports et des évaluations de risques et bien plus encore. J’ai alors commencé à penser que je n’étais pas capable de répondre à toutes ces demandes et j’ai éprouvé un très grand stress. Mais vous l’avez peut-être remarqué, ceci n’était que mon interprétation. Si, à la place, je m’étais dit « Je peux m’en sortir. Je vais prendre les choses l’une après l’autre », je n’aurais sans doute pas ressenti tant de stress. Si, au contraire, j’avais pu prendre conscience que ce « je n’en suis pas capable » n’était qu’une pensée parmi d’autres, plutôt qu’un fait, je me serais sans doute senti moins stressé. Le stress n’est généralement pas que le produit d’une source extérieure – il naît souvent de votre interprétation relative à votre capacité à gérer une situation ou non. Changez votre attitude face à cette situation et le niveau de votre stress changera.

 
La figure 11-1 illustre les effets que l’augmentation du niveau de pression peut avoir sur vos performances dans votre vie de tous les jours. Trop peu de pression et vous vous ennuyez. Sous une trop grande pression, vous êtes anxieux et stressé ; un stress de cette intensité prolongé pourra mener au burn out.
 
Figure 11-1 : Effets du stress et de la pression sur vos performances dans la vie de tous les jours.

 
[image: i0405.jpg]

 
Dans le but de se protéger, tous les êtres humains sont construits de sorte que, face à un danger ou une situation menaçante, ils développent une réaction de stress. Lorsque ce stress se manifeste, votre corps se prépare à fuir, à attaquer ou à s’immobiliser pour éviter le danger. Si vous êtes suivi par une personne qui se montre agressive, par exemple, votre cœur se met à battre plus vite, vos muscles se raidissent, vos sens sont acérés et vous êtes dans un grand état d’agitation. Votre corps coupe les fonctions de vos systèmes immunitaires et digestifs car il vous est inutile de digérer votre petit-déjeuner ou combattre un rhume lorsque vous êtes sur le point de vous faire agresser.
 
 

 
Le problème, en revanche, est que cette réaction de stress ne s’allume pas que dans des situations physiquement dangereuses qui nécessitent que vous vous enfuyiez ou vous défendiez. Le stress est activé lorsque vous réalisez que vous n’arriverez pas à remettre à temps le livre que vous êtes en train d’écrire (par exemple !), lorsque vous vous mettez à penser à quel point votre chef est énervant ou lorsque votre partenaire a des mots désagréables à votre égard. Mais, si on y réfléchit, c’est insensé ! Vous n’avez pas besoin que vos systèmes immunitaires et digestifs s’arrêtent lorsque vous parlez à votre partenaire. En fait, même la partie la plus raisonnable, intelligente et sage de votre cerveau s’arrête de fonctionner dans une réaction de stress. Vous ne pouvez plus que vous focaliser sur les menaces.
 
[image: i0406.jpg]Bien que le stress soit une réaction bienvenue en réponse à des menaces physiques extraordinaires, elle apparaît comme dysfonctionnelle dans des scènes de la vie quotidienne. Non seulement le stress chronique est néfaste dans l’exécution de vos tâches quotidiennes mais il est également dangereux : la mise en veille de votre système immunitaire sur une longue durée peut engendrer de nombreuses maladies. Le but n’est pas d’essayer de vous stresser davantage mais vous rappeler les dangers d’un stress sérieux et prolongé est important, tout comme l’est le fait de prendre les mesures nécessaires pour y remédier avant qu’il ne vous cause des problèmes plus graves.
 
[image: i0407.jpg]Réfléchissez à ce que provoque en vous un niveau de stress élevé et notez vos observations sur la fiche d’exercices 11-2.
 
Fiche d’exercices 11-2 : Ma réaction au stress

 
 
 
 
	Mon corps
 
 
	Ma tête
 
 
	Mes émotions
 
 
	Mon comportement


 
Cet exercice vous aide à identifier les manifestations de votre stress. Dans le futur, si vous ressentez un ou plusieurs de ces signes, vous savez que vous êtes sous le coup du stress et pouvez prendre des mesures préventives. Consultez le chapitre 8 pour plus d’informations sur l’élaboration d’un programme de réduction du stress.

 
Mesurer le niveau de votre stress
 
Lorsque vous souhaitez vous lancer dans le processus à l’issue duquel vous serez capable de reprendre le contrôle sur votre stress, la première étape consiste à mesurer le niveau de votre stress sur plusieurs semaines. Utilisez la fiche d’exercices 11-3 de la page suivante pour commencer cette semaine et voyez ce que cela vous permet de révéler. Pour vous aider, nous vous avons fourni un exemple.
 
Fiche d’exercices 11-3 : Mon niveau de stress

 
[image: i0409.jpg]

 
[image: i0410.jpg]Après avoir rempli le tableau ci-dessus durant une semaine, essayez maintenant de répondre aux questions sur la fiche d’exercices 11-4. Elles vous aideront à augmenter votre attention.
 
Fiche d’exercices 11-4 : Observations sur mon stress

 
 
 
 
	Quels mécanismes répétitifs avez-vous pu observer à propos de votre stress ?
 
 
	Quelles ont été, d’après vous, les solutions les plus efficaces pour gérer votre stress ?



 
Répondre plutôt que réagir au stress
 
Dans le cadre de la méditation de pleine conscience, la distinction entre réagir et répondre à diverses situations est primordiale. Considérez ces deux termes :
[image: i0412.jpg] 
 
	[image: coche.jpg] Réaction : Pensées et actions automatiques en réponse à un événement de la vie (par exemple, à une source de stress).
 
	[image: coche.jpg] Réponse : Moment de réflexion permettant le choix conscient d’un comportement particulier en réponse à un événement de la vie.


 
Le psychiatre et neurologue Victor Frankl l’explique très justement :
 
 

 
Entre un stimulus et une réponse, il y a un espace. Dans cet espace repose notre pouvoir de choisir notre réponse. De cette réponse dépend notre développement et notre liberté.
 
 

 
Le stimulus peut être une situation stressante ou simplement une pensée éveillant un stress. Si vous ne portez pas une attention consciente à cet espace entre le stimulus et votre réponse, il en résultera une réaction automatique. Si vos réactions automatiques aux situations sont pernicieuses, cela pourrait augmenter davantage le niveau de votre stress.
 
[image: i0413.jpg]Pour réduire votre stress, observez l’espace entre la cause de votre stress et votre réaction.
 
 

 
Imaginez que vous avez rendez-vous avec un ami et que celui-ci oublie de vous souhaiter votre anniversaire. Une réaction d’absence de pleine conscience serait : 


 
	Pensées automatiques : « Il aurait dû s’en souvenir ! Quel mufle ! »
 
	Émotions : colère, frustration, dégoût.
 
	Sensations corporelles : rapides battements de cœur, impression de chaleur.
 
	Action : ignorer cet ami pendant plusieurs jours ou lui lancer au visage votre colère.

 
Le zen et l’art de la dentisterie
 
Lorsque vous vous rendez chez le dentiste et recevez une anesthésie locale, on vous recommande de ne pas manger durant les quelques heures qui suivent cette procédure. Une des raisons est que, ayant été anesthésié, vous avez perdu conscience de toutes sensations dans votre bouche et vous pourriez vous faire mal en mordant, par inadvertance, votre langue ou l’intérieur de votre bouche. Cet exemple très simple souligne l’importance de la conscience ou sensibilité dans ce cas précis. La méditation de pleine conscience offre cette sensibilité – de telle sorte que vous ne vous blesserez pas accidentellement face à une situation stressante. Vous serez capable de remarquer tous les signes précurseurs et pourrez prendre les mesures adéquates pour éviter que votre esprit ne vous enferme dans un tourbillon de pensées qui aggraveront votre situation. C’est une des raisons pour lesquelles la méditation de pleine conscience est si efficace dans sa manière de réduire le stress.

 
Une réponse de pleine conscience à cette même situation pourrait résulter en une réaction bien différente : 


 
	Pensée initiale automatique : « Quel mufle ! » et les émotions et sensations corporelles associées.
 
	Prendre conscience de l’espace : ce moment avant que vous ne réagissiez automatiquement.
 
	Pratiquer la méditation de pleine conscience : vous portez attention aux pensées qui traversent votre esprit et vous vous dites à vous-même : « ce ne sont que des pensées ». Vous vous souviendrez peut-être que cet ami a subi beaucoup de stress dernièrement avec son déménagement et que c’est peut-être la raison pour laquelle il a oublié votre anniversaire. Vous appliquerez votre sagesse intérieure à cette situation.
 
	Faire un choix conscient de la réponse qui vous semble la plus efficace dans cette situation : vous choisirez peut-être de faire une pause en prenant quelques respirations profondes ou en vous lançant dans une mini-méditation (voir le chapitre 6). Vous ressentirez la sensation de colère dans votre corps et, en même temps, votre respiration. Vous envisagerez vos pensées pour ce qu’elles sont, des pensées – et non des faits. Vous vous interrogerez : « Est-il bien nécessaire de se mettre en colère pour ça ? Il m’est déjà arrivé d’oublier des anniversaires par le passé. Et il est tellement préoccupé par son travail en ce moment. » Vous pourrez décider que la colère est définitivement votre réponse mais vous pourrez aussi choisir de répondre en signifiant à votre ami qu’aujourd’hui, c’est votre anniversaire ou vous pourrez, tout simplement, y faire quelques allusions subtiles !

 
Comme nous l’avons déjà mentionné dans un des encadrés précédents « Comment l’interprétation peut générer un état de stress », votre réaction émotionnelle est basée sur votre interprétation de la situation et non pas sur la situation elle-même. Les événements doivent être interprétés avant que la réponse de stress ne s’allume (voir figure 11-2).
 
Figure 11-2 : Le rôle de l’interprétation dans une réponse de stress.

 
[image: i0414.jpg]

 
[image: i0415.jpg]Servez-vous de la fiche d’exercices 11-5 pour vous aider à faire preuve d’une plus grande attention lors de vos réactions de stress (nous vous fournissons un exemple pour vous aider à démarrer).
 
Fiche d’exercices 11-5 : Mes réactions au stress

 
[image: i0416.jpg]


 
L’espace de respiration pour lutter contre le stress
 
Vous pouvez vous servir de la méditation de l’espace de respiration, décrite au chapitre 6, pour vous aider à gérer votre stress. Cette méditation est relativement courte puisqu’elle a une durée inférieure à 5 minutes. Voici les effets positifs que cette méditation pourra vous apporter lorsque vous la pratiquerez dans des moments de stress : 


 
	[image: coche.jpg] Vous prendrez conscience du niveau de stress dans lequel vous vous trouvez.
 
	[image: coche.jpg] Vous appréhenderez vos pensées, émotions, sensations corporelles séparément plutôt que comme une seule et même expérience, bien souvent bouleversante.
 
	[image: coche.jpg] Vous passerez du mode faire, automatique, au mode être, qui est un mode plus conscient (voir le chapitre 4 pour une description de ces deux modes).
 
	[image: coche.jpg] Elle vous offrira le temps nécessaire pour prendre du recul par rapport à vos pensées et émotions – une aptitude propre et essentielle à la pleine conscience qui vous aidera à calmer un stress excessif.
 
	[image: coche.jpg] Elle vous permettra de faire une pause par rapport à la situation stressante que vous traversez.
 
	[image: coche.jpg] Vous pourrez répondre à ce stress en faisant un choix conscient plutôt que d’y réagir automatiquement et en aggravant la situation (comme discuté dans la section précédente).


 
[image: i0417.jpg]Pratiquez l’espace de respiration trois fois par jour pendant une semaine et notez vos observations sur la fiche d’exercices 11-6.
 
Fiche d’exercices 11-6 : Les effets de la pratique de l’espace de respiration durant une semaine

 
[image: i0418.jpg]


 
Prendre du recul par rapport à ses pensées et ses émotions
 
Être capable de prendre du recul par rapport à ses pensées et à ses émotions est un excellent moyen de gérer sa réponse au stress. Grâce à cette distance, vos pensées et vos émotions perdent, en effet, le pouvoir de vous affecter. Vous pouvez alors leur faire face sans les laisser trop vous atteindre.
 
 

 
La figure 11-3 décrit les bienfaits de cette prise de recul.
 
Figure 11-3 : La prise de recul dans la réduction du stress.

 
[image: i0419.jpg]

 
[image: i0420.jpg]L’exercice qui suit s’avère extrêmement utile lorsqu’il s’agit de gérer des émotions difficiles. Essayez de le pratiquer plusieurs fois pour vous aider à dépasser un stress modéré. Lorsque vous maîtriserez chacune des étapes de cette méthode, vous pourrez vous en servir pour faire face à un stress plus sévère. Cette technique est basée sur un acronyme facilement mémorisable : RAIN.
 
 

 
Parcourez chacune des étapes sur la fiche d’exercices 11-7 puis notez les effets de chacune d’elles sur vous.
 
Fiche d’exercices 11-7 : La méthode RAIN

 
 
 
 
	1. Reconnaissez : Faites connaissance avec vos émotions et vos pensées dans ce moment présent. Vous vous direz peut-être : « Cette file d’attente est interminable ! » et vous vous montrerez peut-être anxieux. Interrogez-vous : « Que m’arrive-t-il en ce moment présent ? » Les recherches sur le sujet ont permis de révéler que de mettre une étiquette mentale sur les émotions au moment même où elles étaient vécues était extrêmement bénéfique.
 
 
	Qu’avez-vous remarqué ?
 
 
	2. Acceptez : Acceptez que, dans ce moment présent, cette expérience soit la vôtre. Nier l’existence de ce sentiment ne le fera pas disparaître. Ce sentiment d’anxiété existe, c’est un fait. Arrêtez de vous battre contre la réalité du moment présent.
 
 
	Comment avez-vous vécu cette deuxième étape du processus ?
 
 
	3. Interrogez-vous avec bienveillance. Prenez conscience de la manière avec laquelle cette émotion naît de vos pensées. Remarquez dans quelle partie de votre corps vous pouvez ressentir cette émotion. Ces sensations éprouvantes peuvent être difficiles à vivre, c’est pourquoi nous vous recommandons d’avancer dans cette étape avec chaleur et bienveillance.
 
 
	Qu’avez-vous pu remarquer en vous interrogeant avec bienveillance ?
 
 
	4. Ne vous identifiez pas. Il s’agit ici de prendre du recul et d’observer votre expérience intérieure sous un angle nouveau. Vous faites preuve d’une attention consciente qui vous permettra de regarder votre expérience présente sans penser « je suis anxieux », par exemple. Le but sera de pouvoir regarder votre sentiment d’anxiété sans être ce sentiment – vous baignerez dans un état de conscience sans objet sans vous attacher à votre expérience.
 
 
	Comment avez-vous vécu cette étape ?




 
Apaiser sa colère
 
Moi (Shamash), je ne me mets que très rarement en colère. La dernière fois que je me suis trouvé dans un état de colère non contrôlée remonte probablement à il y a plus de dix ans. Cet état d’esprit raisonnable résulte en partie de mon approche attentive de la vie, que j’ai découverte lorsque j’étudiais à l’université. Je ressens, de temps en temps, de la frustration ou de l’irritation mais pas vraiment de la colère. Grâce à la méditation de pleine conscience, vous pourrez, vous aussi, apprendre à gérer votre colère lorsque vous en éprouverez le besoin.
 
 

 
Nous entendons souvent nos clients nous raconter comment, grâce à la pratique de la méditation de pleine conscience, ils ont réussi à apaiser leur sentiment de colère et de rage, après que celui-ci leur ai causé de grands dommages : ruptures amoureuses, impossibilité de progresser professionnellement et même, dans les cas extrêmes, une santé affaiblie.
 
Qu’est-ce que la colère ?
 
La colère est une émotion humaine naturelle. C’est un sentiment qui agit comme un moyen de protection. Observez deux chiens s’approcher – si l’un des deux se sent menacé, il se met à grogner, à montrer les crocs et soudain, vous êtes face à deux chiens en colère. La colère résulte en fait d’un sentiment de peur – le chien a peur d’être attaqué et sa colère se manifeste dans le but de se protéger. La peur déclenche une réaction physique automatique, « l’attaque ou la fuite », et l’animal se prépare face à cette menace – à se battre ou s’enfuir pour sauver sa vie.
 
[image: i0423.jpg]Les êtres humains ressentent la colère pour une raison similaire – pour se protéger des autres êtres humains. Néanmoins, vous n’avez peut-être pas à vous mettre en colère aussi souvent que vous le faites. Par exemple, imaginez que vous vous mettiez en colère lorsque, au volant, un autre conducteur vous coupe la route. Vous vous mettrez peut-être à insulter l’autre conducteur. C’est sans doute la menace qui vous fait réagir de cette manière. Vous aurez peut-être eu des flashs de ce qui aurait pu se passer. Ces « flashs » sont la cause du sentiment de colère. Mais votre colère n’entraîne pas les autres conducteurs à améliorer leur manière de conduire et pourra même vous causer des accidents si l’esprit de revanche, par exemple, vous pousse à commettre des imprudences.
 
 

 
La méditation de pleine conscience vous aide à prendre conscience, en amont, de vos pensées et émotions. Avec la pratique régulière, vous verrez peut-être ce sentiment se faire moins fréquent – et si la colère se manifeste malgré tout, vous prendrez conscience de sa présence dans votre corps de manière plus impartiale, comme un observateur de cette sensation et non comme étant vous-même cette sensation. Plutôt que de vous dire : « Je suis tellement en colère ! », vous vous direz : « J’observe cette colère s’élever dans mon corps. Je ressens de la tension dans mes épaules et une sensation de chaleur dans ma poitrine. »
 
Quand un chef d’entreprise coléreux se met à méditer
 
Il arrive que Shamash travaille avec des salariés d’entreprise par téléphone lorsque ces derniers sont trop occupés pour le rencontrer en personne. Il y a quelque temps, Shamash a commencé à travailler avec le directeur d’une très grande entreprise. Cet individu avait récemment dû s’arrêter de travailler en raison d’un trop grand stress. Dans le cadre de son processus de guérison, il décida de pratiquer la méditation de pleine conscience par téléphone. Grâce aux exercices d’attention consciente et à la méditation, il réalisa qu’il était très souvent pris de rage, de colère – un sentiment dont il n’avait jusque-là pas conscience.
 
 

 
Tous les matins, Shamash lui faisait parvenir un exercice guidé de méditation de pleine conscience qu’il pouvait écouter par téléphone dans le train qui le menait sur son lieu de travail. La durée de la piste audio était identique à la durée de son trajet. À chaque pause déjeuner, il se lançait dans une mini-méditation de 3 minutes. Après plusieurs mois, il reprit toutes ses responsabilités au travail et son sentiment de colère arrêta de se perpétuer tout seul. D’autres sentiments prenaient forme et s’évanouissaient grâce à son attitude acceptante. Il trouva du temps pour faire du footing tous les jours et commença à quitter le travail plus tôt. Il se montra plus bienveillant vis-à-vis de ses collègues – il écoutait leurs problèmes et leur offrait son soutien au lieu de simplement les ignorer. Ces changements soulignent efficacement l’effet « boule de neige » de la méditation de pleine conscience sur tous les aspects de votre vie. À l’heure actuelle, Shamash ne coache plus cette personne que toutes les 2 ou 3 semaines. Ce chef d’entreprise continue sa pratique de la pleine conscience et réussit désormais à gérer ses émotions beaucoup plus aisément.


 
Mesurer votre colère
 
[image: i0424.jpg]Avant de décider si vous avez besoin ou non d’apprendre à maîtriser votre colère, prenez une semaine pour évaluer le niveau de votre colère à l’aide d’un journal (voir fiche d’exercices 11-8). Vous aurez peut-être l’impression de pouvoir déjà mesurer votre colère mais nous vous recommandons néanmoins de prendre le temps de l’observer et de la quantifier. Cette étape est peut-être l’une des plus importantes dans le processus qui vous mènera à maîtriser votre colère. Les clients de Shamash la trouvent, en effet, très utile.
 
Fiche d’exercices 11-8 : Mon journal de colère

 
[image: i0425.jpg]

 
Essayez d’observer si, dans le cadre de la colère, vous faites souvent preuve des mêmes mécanismes répétitifs. Réfléchissez aux questions suivantes : 


 
	[image: coche.jpg] Vous mettez-vous toujours en colère pour les mêmes raisons ?
 
	[image: coche.jpg] Finissez-vous toujours par adopter les mêmes réactions lorsque vous êtes en colère ?
 
	[image: coche.jpg] Quels sont les moyens qui vous semblent les plus efficaces pour gérer votre colère ?
 
	[image: coche.jpg] Est-ce que vos pensées ont un impact particulier sur votre colère ?



 
Des approches de pleine conscience pour calmer sa colère
 
Si vous trouvez que vous êtes souvent en colère ou que votre colère est excessive, vous trouverez avec la prochaine fiche d’exercices différents moyens, pratiques et conscients, de gérer votre colère. Essayez-les et voyez ce qui fonctionne le mieux dans votre cas. Ces moyens font appel à des attitudes de pleine conscience : ne pas faire preuve de jugement, être curieux et bienveillant et prendre du recul par rapport à l’expérience vécue.
 
 

 
La pratique de la méditation de pleine conscience vous aidera à faire preuve d’une plus grande attention envers votre « monde » intérieur. Vous remarquerez les sensations corporelles, les pensées, les émotions et les comportements qui vous conduisent à la colère puis ceux qui la caractérisent. Vous aurez l’impression de vivre plus lentement les situations vous permettant de prendre conscience de ce qui se passe en vous, au lieu de vous sentir soudainement très en colère. Vous pourrez alors faire preuve d’un choix plus réfléchi pour gérer votre colère. Vous pourrez, en effet, décider de l’exprimer ou d’agir autrement.
 
Fiche d’exercices 11-9 : La méditation pour gérer ma colère

 
 
 
 
	Avez-vous essayé la méditation ? Quel effet a-t-elle eu sur votre colère ?


 
[image: i0427.jpg]La colère et votre corps
 
 

 
La prochaine fois que la colère montera en vous, ressentez les sensations dans votre corps. Ressentez-les aussi précisément que possible. Votre cœur bat-il plus vite ? Ressentez-vous une impression de chaleur ? Vos mains tremblent-elles ? Le rythme de votre respiration a-t-il changé ? Votre corps tout entier est-il plus tendu ? En apportant une touche de curiosité à votre expérience, vous arrêterez de lutter contre vos émotions. Car en luttant contre vos émotions, vous ne faites qu’attiser le feu de votre colère. Apportez de la chaleur et de la bienveillance à vos sentiments – comme vous le feriez s’il s’agissait de prendre soin de votre bébé. Nous appelons cette approche, la « non-réaction » du corps. Prenez note de vos observations sur la fiche d’exercices 11-10.
 
Fiche d’exercices 11-10 : Gérer sa colère grâce à la non-réaction

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pu observer ? Quel est l’effet de cette approche sur vous ?


 
La colère et vos pensées
 
 

 
La prochaine fois que vous sentirez la colère monter en vous, portez attention aux « flashs » de pensées qui traversent votre esprit (que nous avons décrits dans la section précédente « Qu’est-ce que la colère ? »). À quoi pensez-vous ? Avez-vous en tête des pensées du type :
 
« j’aurais dû » ou « ce n’est pas juste » ? Jurez-vous, dans votre tête ou à voix haute ? Faites preuve de curiosité à l’égard de vos pensées. Essayez de les imaginer flottant sur un nuage, sur des feuilles qui descendraient le courant d’une rivière ou encore sur le wagon d’un train qui défilerait devant vos yeux.
 
Fiche d’exercices 11-11 : Gérer sa colère à la force de son esprit

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pu observer ? Quel effet a eu l’utilisation de vos pensées sur cette expérience ? Qu’avez-vous pu découvrir concernant votre jugement ?


 
La colère et les émotions
 
 

 
Durant la prochaine manifestation de votre colère, essayez de focaliser votre attention de manière très précise sur les émotions que vous ressentez. Ressentez-vous un sentiment, autre que celui de la colère ? Vous sentez-vous effrayé ou menacé ? Dans quelle(s) partie(s) de votre corps ressentez-vous cette émotion ? Est-ce que cette émotion change au fur et à mesure que votre colère s’exprime ? Que se passe-t-il lorsque vous essayez de ressentir cette sensation et votre respiration en même temps ?
 
Fiche d’exercices 11-12 : Gérer sa colère en explorant ses émotions

 
 
 
 
	Qu’avez-vous pu observer ? Quel effet a eu cette approche sur vous ?


 
La colère et votre comportement
 
 

 
La prochaine fois que vous sentirez la colère monter, faites l’effort d’observer votre comportement. Comment agissez-vous ? Quelles paroles prononcez-vous ? Comment bouge votre corps ? Comment sonne votre voix ? De quelles manières votre comportement est-il différent de d’habitude ?
 
Fiche d’exercices 11-13 : Prendre conscience de votre comportement

 
 
 
 
	Que s’est-il passé en manifestant de la curiosité à l’égard de votre comportement ?


 
[image: i0432.jpg]Vous trouverez ci-dessous cinq conseils qui vous aideront à gérer votre colère :
 
 

 
Communiquer : lorsque quelqu’un provoque en vous de la colère, communiquer avec cette personne est un élément clé. Lorsque l’intensité de votre colère aura un peu diminué, essayez d’exprimer des choses du type : « voilà ce que j’ai ressenti lorsque tu as agi ainsi » au lieu de dire « tu as fait ça », et ainsi de suite. En procédant ainsi, vous prenez la responsabilité de vos propres sentiments au lieu d’accuser les autres.
 
[image: i0433.jpg]Le ton de votre voix a un effet plus important que les paroles que vous prononcez. Si la colère transparaît dans le ton de votre voix, la personne en face de vous risque de réagir elle aussi par la colère, augmentant alors le niveau de votre colère au lieu de vous mener vers une conversation raisonnable. Essayez de parler doucement si vous le pouvez. 


 
	[image: coche.jpg] Ne vous attendez pas à changer du jour au lendemain : La canalisation de la colère est un processus difficile, faites donc preuve de patience envers vous-même. Pardonnez-vous lorsque vous retombez dans vos mécanismes automatiques habituels. Vous ne pouvez prétendre changer des habitudes d’une vie en l’espace de quelques semaines ou quelques mois.
 
	[image: coche.jpg] Faites preuve d’attention consciente dans votre vie de tous les jours : soyez attentif aux choses, aux gens et à vos propres pensées et émotions. En procédant ainsi, vous aurez de plus fortes chances de pouvoir observer votre colère monter.
 
	[image: coche.jpg] Servez-vous de votre respiration pour vous recentrer sur vous-même : lorsque la colère vous submerge et que vous vous sentez sur le point de réagir, retranchez-vous de cette situation et concentrez-vous sur votre respiration. Reprenez position au sein de la situation lorsque le rythme de votre respiration sera redevenu plus calme et que vous aurez repris le contrôle de vous-même.
 
	[image: coche.jpg] Marchez dans la pièce et sentez le contact de vos pieds sur le sol lorsque la colère se manifeste : avec cette approche, vous ne fuirez ni ne vous laisserez submerger par la colère. Faites preuve d’attention équilibrée.


 
[image: i0434.jpg]L’élément le plus important est d’essayer de découvrir, en observant vos pensées, la cause de votre colère.


 
Faire le plein d’énergie grâce à la méditation de pleine conscience
 
Tout le monde aime se sentir plein d’énergie ! Imaginez vous alerte, l’esprit clair et le corps détendu, accomplissant toutes vos tâches et conservant encore l’énergie nécessaire pour jouer avec vos enfants ou passer du temps avec vos amis. Si vous n’avez pas d’énergie, en revanche, l’accomplissement de la tâche la plus minime peut sembler insurmontable. Vous risquez d’apparaître ennuyé plus que joyeux, aurez l’impression de ne pas pouvoir accomplir ce que vous entreprenez et que la vie n’est tout simplement pas si amusante.
 
 

 
N’ayez crainte ! La méditation de pleine conscience vous apportera de nombreux moyens d’ajuster votre mode de vie de telle sorte que vos réserves d’énergie seront toujours bien remplies. Nous ne pouvons garantir que vous sauterez d’énergie au sortir du lit dès la fin de votre première séance de méditation mais, petit à petit, vous verrez votre vigueur augmenter en pratiquant régulièrement les exercices de pleine conscience décrits dans cette section.
 
Quel est votre niveau d’énergie au quotidien ?
 
Pour réguler le niveau de votre énergie, il est important de commencer par évaluer la fluctuation de votre énergie au cours d’une semaine typique (voir fiche d’exercices 11-14). Vous aurez peut-être l’impression de connaître déjà le niveau de votre énergie mais beaucoup d’individus sont surpris du résultat en se lançant dans cette expérience. Essayez-la à votre tour. Nous avons rempli le tableau d’un exemple qui vous donnera une idée de ce que nous attendons de vous.
 
Fiche d’exercices 11-14 : Mon journal d’énergie

 
[image: i0435.jpg]

 
[image: i0436.jpg]

 
[image: i0437.jpg]Répondez aux questions sur la fiche d’exercices 11-15 pour vous aider à augmenter l’attention que vous portez à votre niveau d’énergie.
 
Fiche d’exercices 11-15 : Évaluer mon niveau d’énergie

 
 
 
 
	À quel moment de la journée avez-vous eu l’impression d’avoir le plus d’énergie ?
 
 
	À quel moment de la journée avez-vous eu l’impression d’avoir le moins d’énergie ?
 
 
	Quelle mesure, même minime, pouvez-vous adopter pour booster votre niveau d’énergie ?


 
Servez-vous de vos observations sur la fiche d’exercices 11-14 pour vous aider à découvrir ce qui favorise votre énergie. Puis, efforcez-vous à les utiliser pour augmenter votre niveau d’énergie. Par exemple, s’il vous semble qu’une salade légère à l’heure du déjeuner vous aide à passer l’après-midi, pourquoi ne pas essayer de manger une salade tous les midis pendant une semaine et voir ce que cela entraîne.

 
Identifier les activités qui boostent ou drainent votre énergie ?
 
Certaines activités sont semblables à des trous au fond d’un seau – elles drainent complètement votre énergie. Vous pouvez mettre fin à ces pertes d’énergie en identifiant puis évitant tous les éléments de votre mode de vie ou de votre mental qui ont un impact négatif sur votre énergie. Remplacez-les par des activités, à la place, qui vous boosteront. Les activités qui drainent votre énergie sont, par exemple, trop de temps passé devant la télévision, l’oubli de la pratique d’une activité physique régulière ou trop de travail.
 
 

 
Voici comment booster, physiquement, votre niveau d’énergie : 


 
	[image: coche.jpg] Pratiquez un sport régulièrement : Efforcez-vous d’avoir une activité physique quotidienne.
 
	[image: coche.jpg] Mangez raisonnablement et régulièrement : Assurez-vous d’avoir le temps nécessaire pour prendre vos repas et évitez la consommation de sucre et de graisse à chaque repas.
 
	[image: coche.jpg] Couchez-vous et levez-vous à la même heure tous les jours : Cela aide à réguler votre horloge interne et vous permet d’obtenir, durant la nuit, tout le repos qui vous est nécessaire.
 
	[image: coche.jpg] Travaillez de manière équilibrée : Travailler trop est un moyen commun de perdre de l’énergie ; recherchez l’équilibre dans votre vie professionnelle.
 
	[image: coche.jpg] Faites ce qui vous plaît : Vivre au mieux ses passions est à la fois énergisant et stimulant. Réfléchissez à ce qui a de la valeur à vos yeux et cherchez les moyens d’assouvir vos besoins.


 
Vous trouverez ci-dessous des moyens de booster votre énergie par le mental : 


 
	[image: coche.jpg] Faites preuve, tout au long de la journée, d’attention consciente : En concentrant votre attention sur le moment présent, vous ne pensez pas excessivement au passé ou au futur et offrez à votre cerveau la possibilité de faire un break. Votre cerveau utilise plus d’énergie qu’aucun autre organe dans votre corps – environ 20 % de votre énergie totale. En vivant dans le moment présent, vous diminuez le risque d’avoir des pensées cycliques et préservez votre énergie pour des activités qui en valent la peine, comme ranger votre collection de timbres par exemple (toutes nos excuses à nos lecteurs philatélistes).
 
	[image: coche.jpg] Méditez régulièrement : La méditation (comme celles présentées au chapitre 5) est un moment prolongé d’attention consciente et sa pratique, de 5 à 10 minutes par jour, peut vous aider. Vous offrez à votre cerveau un moment de calme, loin du mode « faire » dont le recours prolongé peut fatiguer.
 
	[image: coche.jpg] Gérer les pensées négatives : Tout le monde est traversé de pensées négatives. Si vous les considérez toutes comme étant vraies, elles draineront instantanément toute votre énergie. Travaillez à envisager ces pensées comme de simples pensées, comme des images et des sons dans votre esprit (voir le chapitre 8 sur les pensées et apprendre à s’en décentrer). Souvenez-vous que ces pensées ne sont pas nécessairement le reflet de la réalité ; prenez du recul et redirigez gentiment votre attention sur ce qui nécessite vraiment votre concentration. Pensez à toute l’énergie que vous pourriez économiser et que vous gaspillez en générant des émotions inutiles et difficiles.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez des exercices de relaxation : Le stress est une cause très importante de perte d’énergie car il est destiné à fournir une courte explosion d’énergie suivie d’un long repos (jetez un œil à la section précédente « Gérer le stress par la méditation de pleine conscience » pour plus d’informations sur le stress). En pratiquant des exercices d’attention consciente, comme le balayage corporel vu au chapitre 5, vous réduirez votre niveau de stress et augmenterez votre réserve d’énergie durant la journée. Des exercices de relaxation pourront également être bienvenus pour vous aider dans ce domaine. Consultez La Relaxation pour les Nuls de Shamash Alidina pour vous essayer à plusieurs techniques de relaxation.


 
[image: i0439.jpg]Inscrivez, sur la fiche d’exercices 11-16, toutes les choses que vous avez pu faire pour vous stimuler durant la semaine. Choisissez un des conseils dans la liste ci-dessus pour booster votre énergie et notez l’effet qu’il aura eu sur vous. Souvenez-vous de choisir ces boosters d’énergie de manière consciente pour pouvoir décupler leur effet !
 
Fiche d’exercices 11-16 : Mes efforts pour booster mon énergie

 
[image: i0440.jpg]

 
[image: i0441.jpg]Un trop grand recours à la technologie peut être une véritable cause de perte d’énergie. Accordez-vous, le temps d’une semaine ou deux, un jour par semaine durant lequel vous resterez éloigné de toute technologie. Une seule demi-journée loin d’un écran est déjà incroyablement profitable. Les personnes les plus dévouées à la pleine conscience ont la discipline nécessaire d’éteindre leur téléphone, leur télévision ou tout autre appareil technologique de façon régulière.

 
Pratiquer la méditation pour recharger vos batteries
 
Voici trois méditations développées par Shamash en vue d’aider à booster vos réserves d’énergie. Servez-vous de la fiche d’exercices 11-17 pour mesurer votre niveau d’énergie avant et après chacune de ces méditations et définir si la pratique de ces exercices a un effet positif ou non sur vous. En règle générale, les résultats de ces exercices sont cumulatifs, il vous faudra peut-être les pratiquer durant plusieurs semaines avant de remarquer un changement. Mais si vous êtes chanceux, vous pourrez très bien voir vos réserves d’énergie augmenter d’un seul coup !
 
Fiche d’exercices 11-17 : Booster mes réserves d’énergie

 
[image: i0442.jpg]

 
Une méditation de respiration énergisante
 
 

 
Vous utiliserez au cours cette méditation une combinaison de relaxation, d’attention consciente et d’un doux sourire sur votre visage pour remonter votre moral et vos réserves d’énergie.
[image: i0443.jpg] 
 
	Tenez-vous droit. Assurez-vous que votre dos est bien droit, votre poitrine dégagée et vos épaules en arrière. Adopter une position ouverte, droite et digne peut avoir un impact direct sur votre énergie.
 
	Prenez trois inspirations profondes suivies de trois expirations profondes. Ressentez ces respirations entrer et sortir de votre corps.
 
	Placez une main sur votre poitrine et une autre sur votre ventre. Lors de votre prochaine inspiration, assurez-vous de respirer jusque dans votre ventre. La main placée sur votre poitrine devra rester relativement immobile, si vous le pouvez.
 
	Expirez lentement par la bouche. Prenez conscience de la sensation physique de cette action.
 
	Sentez l’énergie vous pénétrer lorsque vous inspirez. Si vous êtes une personne visuelle, imaginez une lumière dorée entrer dans votre corps, nourrir toutes vos cellules d’une énergie apaisante et stimulante. Si l’idée d’une lumière dorée vous déplaît, libre à vous de choisir l’image de votre choix – vous avez pleinement le contrôle de cet exercice.
 
	Gardez un léger sourire sur votre visage durant toute la durée de cette méditation de la respiration. Cela vous aidera à augmenter le niveau de votre énergie.
 
	Ramenez votre attention sur le moment présent à chaque fois que votre esprit se mettra à vagabonder. Faites cela avec douceur et bienveillance.
 
	Mettez fin à cette méditation après une dizaine de minutes. Ouvrez doucement les yeux.

 
Se sentir reconnaissant durant le balayage corporel
 
 

 
Cette méditation est basée sur l’exercice du balayage corporel présenté au chapitre 5. Le but est de concentrer votre attention sur vos corps et de relâcher les tensions dans vos muscles. Vous incorporez ensuite la gratitude dans cet exercice pour vous sentir plus ancré dans le sol et pour réduire les pensées négatives et augmenter vos réserves d’énergie.
[image: i0444.jpg] 
 
	Allongez-vous sur le dos, dans une pièce calme et suffisamment chauffée. Si cette position vous est inconfortable, adoptez la position de votre choix.
 
	Prenez conscience du rythme naturel de votre respiration. Ressentez la sensation physique de chaque respiration, dans l’attention consciente.
 
	Commencez le balayage de toutes les sensations physiques présentes dans votre corps (comme décrit au chapitre 5), en commençant par votre tête. Ne passez que quelques minutes sur cette étape.
 
	Prenez note des tensions qui peuvent exister dans certaines parties de votre corps. Imaginez que votre respiration entre et sorte de cette zone de tension dans le but de l’apaiser. Si la tension persiste, ce n’est pas grave – prenez simplement conscience de l’existence de cette sensation et passez à la partie suivante de votre corps.
 
	Pensez à toutes les choses pour lesquelles vous pouvez vous montrer reconnaissant. Quelles sont les choses qui se passent bien dans votre vie ? Vous pouvez simplement vous montrer reconnaissant d’avoir ce livre entre vos mains et d’avoir le temps de pratiquer cette méditation. Passez quelques minutes à réfléchir à cette réalité.
 
	Mettez fin à cette méditation en prenant trois respirations profondes et conscientes. Mettez-vous debout très lentement et étirez-vous avant de reprendre le cours de votre journée ou de votre soirée.

 
Faire de sa première boisson chaude de la journée un moment de pleine conscience
 
 

 
Avec cette méditation, vous ferez de votre première tasse de thé un moment empli d’attention consciente. Dans l’idéal, vous boirez une tisane mais si vous ne pouvez vous passer de caféine le matin, ce n’est pas non plus un problème majeur. L’idée de cet exercice est de vous obliger à accomplir une seule et même action à la fois et de vous concentrer sur chaque étape du processus : 


 
	Placez un sachet de thé dans votre tasse et remplissez-la d’eau chaude. Remarquez les différents arômes s’élever et écouter le bruit de l’eau qui remplit votre tasse. Observez la vapeur qui s’en échappe doucement.
 
	Asseyez-vous après avoir préparé votre thé et regardez votre jardin, si vous en avez un. Si vous n’en avez pas, asseyez-vous dans un endroit plaisant et confortable.
 
	Tenez cette tasse chaude entre vos mains. Ressentez la chaleur qui s’en dégage. Prenez conscience du poids de votre tasse. Ressentez la sensation physique de votre respiration alors que vous attendez que votre thé refroidisse.
 
	Apportez lentement la tasse à vos lèvres et buvez une gorgée. Savourez le goût et la chaleur de votre thé. Profitez de ce moment du mieux que vous le pouvez. Prenez conscience de l’acte d’avaler votre thé et peut-être même de ressentir la sensation du thé qui descend vers votre estomac. Soyez conscient de ce moment nourrissant – c’est un moment plaisant rien que pour vous.
 
	Prenez note de votre esprit lorsqu’il vagabonde. Gentiment et doucement, et avec le sourire, redirigez votre attention sur cette expérience qu’est la dégustation de cette tasse de thé.
 
	Prenez un petit moment après avoir fini votre thé. Soyez reconnaissant d’avoir pu prendre le temps pour cette pratique, quelle qu’aura été la qualité de cette expérience pour vous.

 
[image: i0445.jpg]Toutes les méditations de pleine conscience peuvent déboucher sur une impression d’énergie plus intense puisqu’elles vous aident à réduire vos pensées négatives, à accepter plutôt qu’à comprendre les expériences vécues dans le moment présent et, bien souvent, à apaiser les tensions musculaires.
 
[image: i0446.jpg]Pratiquez la méditation de l’espace de respiration de moins de 5 minutes (décrite au chapitre 6) plusieurs fois au cours de la journée et dès que vous en avez le temps pour vous aider à vous concentrer et à refaire le plein d’énergie.



 



Chapitre 12
 
Diminuer l’anxiété et la dépression grâce à la méditation de pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Se servir de la méditation de pleine conscience pour faire face la dépression
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir des exercices de méditation adaptés à la dépression
 
	[image: triangle.jpg] Soulager son anxiété grâce à l’attention consciente


 
 

 
La dépression et l’anxiété sont des formes de détresse mentale extrêmement répandues : l’Organisation mondiale de la santé estime qu’environ trois cent cinquante millions de personnes souffriraient de dépression à travers le monde. Les causes de la dépression ou de l’anxiété sont complexes et peuvent être une combinaison de plusieurs facteurs biologiques, psychologiques, sociaux, génétiques, environnementaux et spirituels (croyances). La bonne nouvelle, c’est que la preuve de l’efficacité de la méditation de pleine conscience dans le traitement de ces conditions continue de se répandre rapidement. Les dernières formes de traitement psychologique spécifiques à un grand nombre de maladies mentales ont comme base la pleine conscience et l’acceptation.
 
 

 
Dans ce chapitre, nous vous montrerons comment utiliser la méditation de pleine conscience jusqu’à la fin de votre vie pour vous aider à gérer les pensées et les émotions difficiles qui naissent d’un sentiment d’anxiété ou de dépression. Le spectre de ces conditions mentales étant large, nous avons choisi de consacrer ce chapitre aux cas légers à modérés, en fournissant une multitude d’exercices et de conseils pour vous aider à retrouver le moral. Nous décrirons, en particulier, une approche appelée la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience qui vous aidera à prévenir les dépressions à répétition.
 
[image: i0447.jpg]Il est assez fréquent que l’être humain ressente, de temps en temps, un sentiment d’anxiété ou de dépression. Cependant, ces états deviennent des cas cliniques dès lors qu’ils se manifestent sur une longue période ou qu’ils sont très fortement ressentis par le sujet, affectant son sommeil et ayant un impact significatif sur ses activités quotidiennes. La dépression est caractérisée par une baisse de moral, peu d’amour-propre et une perte d’intérêt pour les activités plaisantes de la vie de tous les jours. Les troubles liés à l’anxiété sont, eux, caractérisés par des sentiments exacerbés de peur, une impression de malaise ou de fortes inquiétudes. Si vous pensez être atteint d’un cas clinique de dépression ou de troubles de l’anxiété, rapprochez-vous de votre médecin qui vous examinera et pourra vous recommander le traitement le plus adapté. Si toutefois vous choisissez de suivre l’approche de la pleine conscience en parallèle des traitements médicaux que vous pourriez déjà recevoir, veillez à en informer votre médecin ou votre thérapeute.
 
 

 
Si vous avez besoin d’un soutien émotionnel ou êtes traversé de pensées suicidaires et n’arrivez à prendre contact avec un professionnel de la santé, contactez la Fédération SOS Amitiés France via leur site sur : https://www.sos-amitie.com/.
 
 

 
Ses bénévoles sauront vous écouter sans vous juger.
 
Faire face à la dépression en pleine conscience
 
Lorsque vous dites à quelqu’un : « je suis déprimé », vous voulez dire que vous n’avez pas trop le moral ou que quelque chose vous ennuie – vous faites l’expérience d’une baisse de moral passagère. La dépression clinique, en revanche, est différente : elle se caractérise par une baisse de moral associée à d’autres symptômes sur une période d’au moins deux semaines. C’est une forme de maladie mentale extrêmement répandue et qui affecterait deux personnes sur trois à un moment de leur vie.
 
[image: i0448.jpg]Lorsque vous vous sentez déprimé, vous ressentez peut-être le besoin de vous « ressaisir » ou de ne « pas vous laisser aller » sans pour autant réussir à prendre les mesures nécessaires.
 
 

 
Comme le montrent les statistiques, la dépression est un état commun et il n’y a pas à s’en sentir honteux.
 
Qu’est-ce que la dépression ?
 
Beaucoup d’individus se savent généralement déprimés mais, en raison des nombreux symptômes physiques qui peuvent être associés à la dépression, ils consultent parfois leur médecin pensant avoir affaire à une maladie physique. Ils ignorent souvent que les causes de leur problème reposent sur un état de dépression.
 
 

 
Il existe de nombreux symptômes associés à la dépression. Les plus communs sont : 


 
	[image: coche.jpg] Une baisse de moral ;
 
	[image: coche.jpg] Une perte d’intérêt dans des activités auparavant jugées plaisantes ;


 
Les symptômes additionnels pourraient être : 


 
	[image: coche.jpg] Des changements du rythme du sommeil ;
 
	[image: coche.jpg] Des changements dans la prise des repas ;
 
	[image: coche.jpg] Une perte d’énergie ou un ralentissement des mouvements physiques ;
 
	[image: coche.jpg] Une concentration basse ou un état d’indécision constant ;
 
	[image: coche.jpg] Des pensées morbides ;
 
	[image: coche.jpg] Un sentiment excessif de culpabilité ou d’inutilité.


 
[image: i0449.jpg]La dépression a tendance à être un phénomène répétitif. La première manifestation de la dépression est bien souvent liée à un événement majeur comme la perte ou la maladie d’un être cher, un divorce, une séparation ou une perte d’emploi. Les épisodes suivants de cet état dépressif pourront refaire surface à n’importe quel moment – peut-être même sans la présence d’un événement extraordinaire dans votre vie. Plus cet épisode dépressif dure dans le temps et plus vous avez de chance qu’il se répète. C’est pourquoi des experts ont développé le traitement basé sur la pleine conscience dans le cadre de la dépression qui vous sera présenté dans la section suivante. Son but est, en effet, d’aider à diminuer tous risques de rechute.

 
Vaincre la dépression à répétition grâce à la méditation de pleine conscience
 
Trois thérapeutes et scientifiques importants, Mark Williams, Zindel Segal et John Teasdale, recherchaient de nouvelles méthodes pour traiter les états récurrents de dépression. Ils se mirent à étudier si la pleine conscience associée à une thérapie cognitivo-comportementale pourraient réduire de telles rechutes et aider les individus à gérer leur humeur de façon plus efficace.
 
 

 
Leur but était de combiner les anciennes approches de pleine conscience à des thérapies psychologiques plus modernes. Le résultat fut un programme de 8 semaines appelé « thérapie cognitive basée sur la pleine conscience » (MCBT) dont certains exercices vous seront décrits dans la prochaine section « Accompagner la dépression grâce à des exercices empruntés à la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ».
 
 

 
Les scientifiques qui se penchèrent sur la dépression découvrirent un fait intéressant. Lorsque vous vous trouvez dans un état de dépression clinique, des liens sont créés dans votre cerveau entre votre moral en berne, vos pensées négatives et les douleurs et la fatigue dans votre corps. Il se peut même que ces liens s’étendent à vos postures et mouvements (voir figure 12-1). Lorsque l’épisode dépressif disparaît, et bien que vous vous sentiez mieux, ces liens latents continuent à « sommeiller » dans votre cerveau. Lorsque vous faites alors l’expérience d’une petite difficulté dans votre vie, ces liens peuvent redéclencher cet état antérieur de dépression. Plus vous vivez d’épisodes dépressifs et plus ces connexions se renforcent, favorisant alors les risques de rechute.
 
Figure 12-1 : Liens entre les pensées négatives, la morosité, les sensations corporelles d’inconfort et un comportement lent.

 
[image: i0450.jpg]

 
La bonne nouvelle, c’est que ces mêmes scientifiques ont découvert que la méditation de pleine conscience pouvait apporter des solutions utiles qui empêcheraient le passage d’un état morose à un état plus grave de dépression (voir figure 12-2).
 
Figure 12-2 : La pleine conscience peut empêcher les connexions entre la morosité, les pensées négatives, les sensations corporelles d’inconfort et un comportement lent.

 
[image: i0451.jpg]

 
Les aptitudes les plus importantes que peut apporter la pleine conscience sont : 


 
	[image: coche.jpg] La capacité à prendre du recul par rapport à vos pensées. Avec cette habilité entre les mains, vous éviterez une des causes menant à la dépression qu’est l’acte de ruminer (la répétition cyclique de pensées inutiles). Vous pouvez vous retrouver emprisonné dans une spirale de pensées néfastes quand bien même vous essayez de vous sortir de cet état, mais sans pouvoir y arriver. La méditation de pleine conscience vous aidera à prendre conscience de vos mécanismes répétitifs et à prendre du recul par rapport à ces schémas nuisibles.
 
	[image: coche.jpg] La capacité à approcher les pensées, émotions et sensations difficiles plutôt que de les éviter. Vous avez peut-être une tendance habituelle à chercher à éviter les expériences intérieures inconfortables mais l’évitement conduit en fait à renforcer ces émotions difficiles et vous pousse à essayer de les fuir. Imaginez que cette émotion soit comme un chien relativement inoffensif auquel vous souhaiteriez échapper – plus vous courrez et plus le chien cherche à vous rattraper. En revanche, si vous cherchez à l’approcher, il se montrera bien souvent calme et coopératif.
 
	[image: coche.jpg] La capacité à détecter les signes précurseurs de la dépression et à prendre des mesures dans l’attention consciente. Lorsque vous n’avez pas conscience de votre morosité ou de vos pensées négatives, vous pouvez agir de façon automatique et nocive, en luttant contre l’expérience vécue par exemple. La méditation de pleine conscience vous aidera à mettre le doigt sur ces signaux d’alarme (que nous discuterons dans la section prochaine « Mettre en place un système d’alerte contre la dépression ») et à prendre une série de mesures plus positives et utiles. Vous choisirez peut-être de vous lancer dans une méditation de l’espace de respiration, une marche consciente (voir chapitre 6) ou simplement d’opérer un changement dans votre attitude : vers une acceptation de l’expérience, telle que vous la vivez, dans le moment présent.


 
[image: i0452.jpg]La méditation de pleine conscience aide à éviter le recours aux pensées commençant par « et si… » ou « si seulement » : 


 
	[image: coche.jpg] Les pensées qui commencent par « Et si… » reflètent vos inquiétudes quant au futur.
 
	[image: coche.jpg] Les pensées qui commencent par « Si seulement… » reflètent vos regrets quant au passé.

 
En vivant pleinement dans le moment présent, le seul moment qui existe, vous limitez la possibilité que pourrait avoir votre esprit à vagabonder vers d’autres pensées. Il n’y a bien évidemment aucun mal à se souvenir du passé ou se projeter dans le futur occasionnellement mais comme le dit l’unijambiste sur son vélo : « tout est question d’équilibre ».


 
Combattre la dépression grâce à des exercices empruntés à la thérapie basée sur la pleine conscience
 
Dans cette section, nous vous décrirons certains exercices pratiques issus du programme de 8 semaines de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT) lequel a prouvé cliniquement sa capacité à réduire par deux le risque de répétition d’un état dépressif récurrent. Si vous souhaitez en savoir davantage sur ce programme, reportez-vous au chapitre 7 et 8 de ce livre. N’oubliez pas cependant de toujours commencer par consulter un médecin si vous pensez souffrir d’un cas clinique de dépression.
 
Interpréter vos pensées et émotions
 
Le but de cet exercice est de vous faire réaliser que la manière dont vous interprétez une situation affecte ce que vous ressentez. Lisez le paragraphe ci-dessous et imaginez-vous, vous-même au cœur de ce scénario, attendant un ami. Prenez votre temps et remarquez toutes les pensées et les émotions qui vous submergent. Vous mettrez peut-être le doigt sur une différence dans les émotions que vous pourrez ressentir. Par exemple, si vous vous dites « il est toujours en retard », vous ne vivrez peut-être pas aussi mal la situation que si vous ne cessez de vous répéter : « j’ai dû me tromper de date » ce qui pourrait alors entraîner un sentiment d’anxiété et de morosité.
 
[image: i0453.jpg]Imaginez que vous ayez planifié de vous retrouver avec un ami à 16 heures dans votre petit café habituel. Vous arrivez un peu en avance, commandez une boisson et vous asseyez. Il est 16 heures et toujours aucun signe de votre ami. Que ressentez-vous ? Quelles sont vos pensées ? Dans quelle partie de votre corps pouvez-vous ressentir cette émotion ? Le temps passe. Il est maintenant 16 h 10. Toujours aucun signe de votre ami. Que ressentez-vous et que pensez-vous ? Puis viennent 16 h 15… 16 h 20… 16 h 30 et toujours aucun signe de sa part. Que ressentez-vous ? Que pensez-vous ?
 
 

 
Cet exercice est maintenant terminé. Remplissez la fiche d’exercices 12-1.
 
Fiche d’exercices 12-1 : Carnet de bord de mes pensées et émotions

 
[image: i0454.jpg]

 
Répondez maintenant aux questions ci-dessous.
 
Fiche d’exercices 12-2 : Le lien entre pensées et émotions

 
 
 
 
	Avez-vous ressenti un lien entre le type de pensées qui pouvaient traverser votre esprit et les émotions que vous avez éprouvées ?
 
 
	Avez-vous remarqué un schéma particulier dans l’emplacement de ces émotions dans votre corps ?
 
 
	Vous êtes-vous mis à vous juger ou à juger l’autre personne ? Êtes-vous en train de vous juger en cet instant ?
 
 
	Avez-vous décidé, au cours de ce jeu de rôle, d’agir ou simplement de patienter ?
 
 
	Imaginez que vous vous soyez trouvé d’une humeur particulièrement joyeuse avant que de vivre cette situation. Pensez-vous que vous auriez interprété la situation différemment ?


 
[image: i0456.jpg]Les pensées qui surgissent dans votre esprit ne sont que des pensées, et ne sont pas nécessairement factuelles. Ne les prenez pas trop au sérieux car elles changent en fonction de votre état d’esprit, peuvent être influencées par ce que vous êtes en train de faire et même par une sensation de faim. Essayez de remettre en question vos propres pensées au lieu de toujours croire en leur véracité, cela vous aidera à gérer votre humeur. De la même façon, traiter un fait intellectuellement est bien différent que d’en faire l’expérience dans la réalité. C’est pourquoi, pratiquer ces exercices et porter un regard sur vos pensées alors que vous avancez dans le cours de votre journée est incroyablement utile.

 
Cartographier la dépression
 
L’exercice qui suit a pour but de vous montrer que le processus de la dépression et vous-même êtes deux entités bien distinctes et vous aidera à ne pas vous identifier à votre maladie.
 
 

 
Sur la fiche d’exercices 12-3, nous avons listé un ensemble de raisonnements négatifs associés à la dépression. Étudiez cette liste et réfléchissez à ceux qui vous sont familiers.
 
[image: i0457.jpg]Le but de cet exercice n’est pas de vous voir encore plus négativement. Au contraire, il cherche à vous montrer que la dépression est responsable de vos pensées – et non vous-même.
 
Fiche d’exercices 12-3 : Identifier mes schémas de pensées négatives

 
 
 
 
 
 
	Type de pensées 
	Exemple 
	Mes propres pensées
 
 
	Tomber dans les extrêmes. 
	Je n’ai pas appelé mon ami aujourd’hui… Je suis un très mauvais ami. 
	
 
 
	Généraliser. 
	Je suis toujours fatigué. 
	
 
 
	Me mettre une étiquette mentale. 
	Je suis un perdant. Je suis une merde. 
	
 
 
	Je dois/je ne dois pas. 
	Je devrais travailler plus dur. Je ne devrais jamais dire… 
	
 
 
	Raisonner émotionnellement. 
	Je me sens pathétique… je suis pathétique. 
	
 
 
	Faire des conclusions hâtives. 
	Lire dans les pensées – Il pense probablement que je suis un idiot. 
	
 
 
	Lire dans une boule de cristal – Je vais probablement faire ce boulot pour le restant de mes jours.
 
 
	Minimiser le positif. 
	Il a dit qu’il avait aimé parler avec moi, mais il dit sans doute ça pour être poli. 
	


 
Si vous pensez qu’il vous arrive parfois d’adopter certains de ses raisonnements, essayez de suivre les étapes décrites ci-dessous puis d’en noter les effets sur la fiche d’exercices 12-4 : 


 
	Prenez conscience de votre pensée au lieu d’essayer de l’éviter.
 
	Pratiquez la courte méditation de l’espace de respiration décrite au chapitre 6.
 
	Remarquez comment vous vous sentez.

 
Par exemple, avez-vous l’impression d’avoir mis une distance entre cette pensée et vous-même ? Si ce n’est pas le cas, pratiquez à nouveau l’espace de respiration en y insufflant une touche de bonté, de bienveillance et de curiosité si vous le pouvez.
 
Fiche d’exercices 12-4 : L’effet de la méditation de l’espace de respiration

 
[image: i0459.jpg]


 
L’importance d’un point de vue alternatif
 
Avec cet exercice, vous découvrirez comment votre état émotionnel affecte vos pensées, vos sentiments et vos réactions.
 
[image: i0460.jpg]Imaginez les deux scénarios suivants :
 
 
	[image: coche.jpg] Scénario 1 : Vous rentrez dans votre banque. Vous souhaitez vérifier le solde de votre compte et l’employé auquel vous avez affaire fait preuve d’impolitesse. Il ne vous consacre qu’une partie de son attention, ne vous sourit pas et ne vous donne que des informations erronées. L’opération prend bien plus de temps que vous ne pensiez. En sortant de la banque, vous rencontrez une amie et souhaitez lui parler. Mais votre amie vous dit qu’elle est extrêmement pressée et s’en va rapidement. Prenez note de ce que vous pensez et ressentez à ce moment précis.
 
	[image: coche.jpg] Scénario 2 : Vous rentrez dans votre banque. Vous souhaitez vérifier le solde de votre compte et l’employé auquel vous avez affaire est extrêmement sympathique. Il vous consacre toute son attention et est très efficace. L’opération est rapidement terminée. En sortant de la banque, vous rencontrez une amie et souhaitez lui parler. Mais votre amie vous dit qu’elle est extrêmement pressée et s’en va rapidement. Prenez note de ce que vous pensez et ressentez à ce moment précis.


 
Remplissez maintenant la fiche d’exercices 12-5.
 
Fiche d’exercices 12-5 : La fluctuation de mes pensées et émotions en fonction de mon humeur

 
[image: i0461.jpg]

 
Remarquez comme vos pensées et vos sentiments à l’égard de votre amie changent alors même qu’elle agit de la même façon dans les deux cas. Cet exercice vous montre avec efficacité comment votre état émotionnel peut affecter le type de pensées qui vous viennent en tête, qui elles-mêmes alimentent vos émotions. C’est une autre manière de vous faire comprendre que vous devez définitivement cesser de prendre vos pensées trop au sérieux – surtout si vous êtes d’humeur morose.

 
Se décentrer de ses pensées
 
Se décentrer (c’est-à-dire « prendre du recul ») par rapport à vos pensées vous donne l’espace nécessaire pour vous voir, ou voir la situation que vous traversez, plus clairement. C’est un atout très utile lorsque vous avez tendance à ruminer les mêmes pensées nocives (lire la section précédente « Vaincre la dépression à répétition grâce à la méditation de pleine conscience »).
 
[image: i0462.jpg]Sur la fiche d’exercices 12-6, nous avons listé quelques-uns des moyens de vous décentrer de vos pensées. Essayez-les un par un et observez les effets qu’ils pourront avoir sur votre état d’esprit lorsque vous êtes en train de ruminer.
 
Fiche d’exercices 12-6 : Se décentrer de ses pensées et ses effets

 
 
 
 
 
	Description de l’approche 
	Comment ai-je réussi à prendre du recul par rapport à mes pensées
 
 
	Pratiquer la courte méditation de l’espace de respiration (voir chapitre 6). 
	
 
 
	Imaginer des feuilles descendre le courant d’une rivière et imaginer placer mes pensées sur ces feuilles pendant quelques minutes. 
	
 
 
	Me répéter : « Les pensées ne sont que des pensées et ne sont pas nécessairement factuelles » lorsque je suis assailli par des pensées difficiles, puis réorienter mon attention sur ce que j’étais en train d’accomplir. 
	
 
 
	Imaginer des nuages traverser le ciel et placer mes pensées sur ces nuages pendant quelques minutes. 
	
 
 
	Imaginer des bulles flotter dans l’air et y placer mes pensées. 
	
 
 
	Imaginer être assis dans un train et regarder le paysage défiler. Placer mes pensées dans ce paysage. 
	
 
 
	Pratiquer la méditation de la montagne (voir chapitre 9). 
	
 
 
	Me répéter « Je suis en train de penser que… » 
	


 
[image: i0464.jpg]Dans le cadre de la méditation de pleine conscience, vous n’avez pas besoin de vous préoccuper de savoir si une pensée est vraie ou fausse. Réfléchissez seulement à son utilité dans votre vie. Par exemple, penser que vous êtes inutile ne vous aidera pas. Veillez donc à vous décentrer de ce type de pensées. Être conscient de ce qui est en train de se dérouler dans le moment présent est bien plus important que de passer votre temps à vous juger ou à juger les autres.

 
Mettre en place un système d’alerte contre la dépression
 
En devenant une personne plus attentive, vous commencez à remarquer les signes qui précèdent l’arrivée de la dépression. Par exemple, vous pouvez sentir votre poitrine se serrer ; vous commencez à critiquer tout le monde, à être constamment irrité ; vous cherchez à éviter de rencontrer vos amis. En prenant conscience de ces signes précurseurs, vous pouvez prendre les mesures nécessaires pour étouffer ce processus dans l’œuf au lieu de lutter ou fuir ce sentiment.
 
 

 
Pour vous aider à prendre les mesures les plus adaptées lorsque vous vous sentirez sombrer dans la morosité, vous verrez que mettre en place un système d’alerte est particulièrement utile. Dans ce système, vous dresserez la liste des signaux avant-coureurs de la dépression qui vous sont propres et les stratégies de pleine conscience que vous pouvez mettre en place pour vous aider à les dépasser.
 
 

 
Voici quelques exemples de stratégies de pleine conscience qui pourraient vous être utiles : 


 
	[image: coche.jpg] Pratiquer la courte méditation de l’espace de respiration décrite au chapitre 6 ou simplement vous concentrer sur la sensation physique de votre respiration dans votre corps.
 
	[image: coche.jpg] Exécuter la prochaine action ou tâche que vous avez à accomplir dans l’attention consciente et en vous connectant pleinement avec vos sens.
 
	[image: coche.jpg] Sortir marcher ou courir.
 
	[image: coche.jpg] Téléphoner ou rencontrer un ami ou toute autre personne positive, capable de vous soutenir.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquer votre loisir préféré dans l’attention consciente.


 
Un exemple de stratégies peut être une activité quelconque qui vous offre une impression de maîtrise ou une activité qui vous procure du plaisir, comme nous l’avons déjà mentionné au chapitre 8. Créez ensuite votre propre système d’alerte en vous servant de la fiche d’exercices 12-7.
 
Fiche d’exercices 12-7 : Mon système d’alerte contre la dépression

 
[image: i0465.jpg]

 
Calme-toi, ce n’est qu’un e-mail !
 
Moi (Shamash), en consultant mes e-mails récemment, j’y ai découvert le message d’un collègue. Je travaille actuellement sur une nouvelle émission de radio diffusée en ligne (http://mindfulnessradio.com) au cours de laquelle j’interviewe chaque semaine des auteurs spécialisés dans la pleine conscience. Ce collègue avait écouté mon émission puisque je lui en avais parlé avec beaucoup d’excitation mais, au lieu de se montrer positif et de me soutenir, il m’écrivit une longue liste de critiques. Je fus instantanément sous le choc en découvrant son e-mail et j’étais sur le point de lui renvoyer un court message, encore sous le coup de l’émotion, lorsque je décidai de m’arrêter.
 
 

 
Je pus réaliser que cette pause me permettait de faire un choix et je pris la décision de ne pas répondre émotionnellement. À la place, j’ai choisi de me concentrer sur mes sensations corporelles avec compassion. Je pouvais ressentir de légères tensions dans mes épaules et ma poitrine qui semblaient s’effacer à mesure que je m’évertuais à accepter mon émotion. J’ai ensuite porté mon attention sur ma respiration qui, petit à petit, devenait plus calme et régulière. Je pris la décision de ne pas répondre à cet e-mail tant que je ne me sentirais pas plus calme. Dans un état d’esprit différent, je pus alors envisager cet e-mail sous un nouveau jour, comme un ensemble de conseils constructifs qui pourraient me servir à améliorer mon programme. L’e-mail de ce collègue n’avait pourtant pas changé mais, en l’interprétant différemment, j’eus une réponse émotionnelle et un comportement différents.



 
Calmer l’anxiété grâce à la méditation de pleine conscience
 
L’anxiété est une réponse humaine naturelle. Par exemple, lorsque vous êtes sur le point de donner une présentation, de vous faire interviewer ou de passer un examen, un sentiment d’anxiété a de forte chance d’apparaître. En fait, il vous aide même à concentrer votre énergie et votre attention sur la situation. Si vos peurs et inquiétudes sont excessives, en revanche, et interfèrent avec le cours de vos activités quotidiennes et votre sommeil, vous souffrez peut-être d’un trouble de l’anxiété.
 
 

 
Si vous êtes en train de réviser pour un examen et vous sentez anxieux dans les jours qui précèdent votre test, il s’agit d’une manifestation saine et normale de l’anxiété. Si vous vous inquiétez constamment, que vous êtes en proie à des peurs irrationnelles, que vous évitez les situations de la vie quotidienne à cause de votre anxiété ou que vos battements cardiaques s’accélèrent soudainement sous la panique, vous souffrez peut-être d’un trouble de l’anxiété.
 
 

 
Il existe un grand nombre de causes possibles à ces troubles de l’anxiété, parmi lesquelles une prédisposition génétique, certains événements particulièrement éprouvants de la vie, les drogues douces et/ou la caféine.
 
 

 
Dans cette section, nous vous apporterons plusieurs solutions de pleine conscience pour vous aider à calmer votre anxiété excessive ou vos peurs débilitantes.
 
Qu’est-ce qu’un trouble de l’anxiété ?
 
L’anxiété devient un problème dès lors qu’elle interfère avec les éléments de votre vie de tous les jours – votre travail, vos relations humaines et votre foyer. À partir de ce moment, l’anxiété perd son caractère motivant et énergisant et devient un trouble nécessitant l’intervention d’un médecin ou d’un thérapeute. La méditation de pleine conscience pourra vous aider à soigner votre anxiété mais discutez-en d’abord avec votre soignant.
 
 

 
Les troubles de l’anxiété se manifestent bien souvent à travers des symptômes physiques, une dérive de la réponse de type « attaque ou fuite » émise par votre corps (expliquée au chapitre 11). C’est pour cette raison que la plupart des gens pensent d’abord souffrir d’une maladie physique plutôt que de troubles de l’anxiété.
 
 

 
Les symptômes physiques les plus communs sont un manque de souffle, des douleurs à l’estomac, une accélération du rythme cardiaque, des migraines, des insomnies, une impression de fatigue, une transpiration plus importante, des tensions musculaires et des tremblements. Les symptômes émotionnels d’un trouble de l’anxiété sont caractérisés par des peurs irrationnelles, une inquiétude excessive, une perte de la concentration, une tendance à toujours envisager le pire, une agitation et une irritabilité.
 
 

 
Répondez aux questions sur la fiche d’exercices 12-8. Si vous répondez « oui » à plusieurs d’entre elles et que vous avez du mal à vous défaire de ces symptômes, vous souffrez peut-être d’un trouble de l’anxiété.
 
[image: i0466.jpg]Consultez votre médecin si vous éprouvez de nombreux symptômes physiques pour vous assurer que vous ne souffrez pas d’un problème de la thyroïde, d’asthme ou d’hypoglycémie. Si l’anxiété semble définitivement être la cause de vos problèmes, demandez à votre médecin de vous orienter vers un thérapeute spécialisé dans le traitement des troubles de l’anxiété. La thérapie cognitivo-comportementale est une méthode efficace et sûre de soigner les troubles de l’anxiété. Certains thérapeutes cognitivo-comportementaux ont parfois recours à la méditation de pleine conscience, demandez-leur leur avis. Pour trouver un thérapeute cognitivo-comportemental, vous pouvez consulter l’AFTCC Association française de thérapie comportementale. Le site de l’AFTCC est : www.aftcc.org
 
Fiche d’exercices 12-8 : Est-ce que je souffre de troubles de l’anxiété ?

 
 
 
 
 
	Symptômes 
	Oui/Non
 
 
	Suis-je constamment tendu ou inquiet ? 
	
 
 
	Est-ce que parfois mon cœur se met à battre très vite dans un état de panique ? 
	
 
 
	Est-ce que je cherche à éviter toute situation qui déclenche en moi une impression d’anxiété ? 
	
 
 
	Ai-je l’impression qu’un malheur va arriver si je ne fais pas les choses d’une certaine façon ? 
	
 
 
	Suis-je pris d’une peur que je ne peux expliquer mais dont je ne semble pouvoir me défaire ? 
	
 
 
	Est-ce que mon anxiété affecte ou interfère avec mes responsabilités de tous les jours ? 
	
 
 
	Ai-je l’impression perpétuelle qu’un danger est toujours sur le point d’arriver ? 
	



 
Gérer son anxiété dans la pleine conscience ?
 
Voici comment la pratique de la méditation de pleine conscience pourra vous aider à gérer votre anxiété :
 
 
	[image: coche.jpg] En approchant vos émotions plutôt qu’en les évitant. L’anxiété se perpétue à travers votre évitement, qui est une réponse normale étant donné la nature déplaisante de ce sentiment. Mais l’évitement est généré par la peur qui, en retour, accentue davantage votre anxiété. En vous approchant et en acceptant – progressivement, dans l’attention conscience et dans le moment présent – ce sentiment, vous établirez un rapport plus sain avec votre anxiété.
 
	[image: coche.jpg] En refusant de vous identifier à votre anxiété. La méditation de pleine conscience vous apprend à observer vos émotions et vos sensations sans pour autant vous identifier à elles. En d’autres termes, vous reconnaissez que vous et votre anxiété êtes deux entités bien distinctes. Lorsque vous avez mis une distance entre vous et vos sentiments, vous êtes capable de les regarder monter en vous et, pourquoi pas, disparaître aussi. Fondamentalement, vous trouvez le moyen d’élargir votre vision et de prendre du recul par rapport aux expériences vécues.
 
	[image: coche.jpg] En évitant les pensées inutiles et automatiques. L’anxiété se caractérise par de grandes inquiétudes. En devenant plus conscient, vous remarquerez le cheminement de vos pensées nocives plus tôt et pourrez alors déplacer votre attention sur autre chose, comme votre respiration, la sensation de vos pieds sur le sol ou une tâche que vous avez à accomplir.
 
	[image: coche.jpg] En développant une aptitude à tolérer les sensations physiques ou les émotions difficiles. À travers la pratique de la méditation de pleine conscience, vous réussissez mieux à accepter les expériences difficiles sans trop y réagir. Lorsque vous pourrez appliquer cette aptitude à votre anxiété, cette dernière ne devrait alors plus empirer.
 
	[image: coche.jpg] En vous offrant la sensation de contrôler. La méditation de pleine conscience vous permet de prendre le temps nécessaire pour décider de la façon dont vous souhaitez appréhender vos sentiments. Grâce à cela, vous vous sentirez plus en contrôle ce qui devrait réduire positivement votre anxiété.


 
[image: i0468.jpg]Voici un exercice pratique que vous pourrez essayer lorsque vous sentirez monter votre anxiété. Cet exercice s’appelle STOP : Stop, Temps de respiration, Observation, Poursuite.
 
 
	Stop. Si vous êtes en plein milieu d’un travail ou d’une activité, prenez, si vous le pouvez, le temps de vous arrêter. Si vous avez l’impression d’être tellement occupé que vous n’avez même pas quelques minutes à consacrer à une courte pause, c’est probablement que vous avez vraiment besoin de vous arrêter. L’acte de stopper une quelconque activité n’est pas facile mais il a un effet extrêmement positif.
 
	Temps de respiration. Durant cette étape, prenez plusieurs respirations conscientes, lentes et profondes. Sentez votre respiration voyager jusque dans votre ventre. Assurez-vous que votre ventre gonfle lorsque vous inspirez et qu’il dégonfle complètement lorsque vous expirez. Vous recentrez ici votre attention au lieu de la laisser se perdre dans l’étendue de vos pensées, dans vos émotions ou vos sensations.
 
	Observation. Lorsque vous êtes prêt, prenez note de vos sensations corporelles. Si vous en êtes capable, essayez de déplacer votre attention sur votre zone d’inconfort physique. Essayez d’accepter vos sensations physiques telles qu’elles sont. Ressentez-les en même temps que vous ressentez votre respiration, avec bienveillance et loin de tout jugement. Vous êtes un être humain et ressentir de l’anxiété est tout à fait normal. Servez-vous de votre respiration comme d’un point d’ancrage qui vous aide à concentrer votre attention sur votre inconfort physique. Après vous être attaché à l’observation de vos sensations corporelles, passez maintenant à vos émotions et à vos pensées. Regardez-les et laissez-leur la chance de passer au rythme qui leur plaira.
 
	Poursuite. Redirigez votre attention sur la tâche ou l’activité que vous souhaitez ensuite reprendre. En replaçant votre attention sur les objets du monde extérieur, accordez toute votre attention à vos sens, si vous le pouvez, au lieu de vous perdre dans vos pensées. Reprenez le cours de vos activités quotidiennes avec acceptation et reconnaissance de vos émotions pour ce qu’elles sont, en sachant que toutes les émotions sont temporaires et finissent toujours par passer avec le temps.

 
Des recherches prometteuses sur la pleine conscience comme traitement de l’anxiété
 
Des recherches menées par l’école de médecine du Massachusetts ont permis de révéler que la pratique de la méditation de pleine conscience aurait des résultats positifs sur l’anxiété. Un petit groupe de patients atteints de troubles généralisés de l’anxiété furent soumis à un programme de méditation de pleine conscience de 8 semaines. Les chercheurs observèrent alors une réduction significative de l’anxiété et de la panique chez ces patients, immédiatement après la fin du programme, trois mois plus tard lors d’un rendez-vous de suivi et même trois années après. La plupart des patients de ce groupe continuaient à pratiquer la méditation de pleine conscience après trois années, soulignant le bien-fondé de cette pratique. La thérapie cognitivo-comportementale présente définitivement les meilleurs résultats dans le traitement des troubles de l’anxiété mais la méditation de pleine conscience commence, elle aussi, à montrer des résultats très prometteurs. Il faudra de nombreuses années supplémentaires de recherche avant que les preuves deviennent plus concluantes mais une recherche rigoureuse s’avère un procédé très lent.Pratiquez cet exercice et remplissez la fiche d’exercices 12-9 lorsque vous vous sentez submergé par votre anxiété. Notez les effets de cet exercice sur vous.

 
[image: i0469.jpg]Le but n’est pas de vous débarrasser de votre anxiété. Vous essayez, au contraire, de changer votre attitude à son égard en faisant preuve d’acceptation, de curiosité, dans l’absence de jugement.
 
Fiche d’exercices 12-9 : Mon évaluation de l’exercice STOP

 
 
 
 
 
	Date et heure de ma pratique de l’exercice STOP 
	Les effets de l’exercice STOP sur mes pensées, mes émotions, mes sensations corporelles et mon attitude générale
 
 
	 
	


 
[image: i0471.jpg]Vous pouvez recourir à l’exercice STOP dans différents types de situation, à chaque fois que vous aurez besoin de vous recentrer, et pas seulement lorsque vous ressentirez la présence inadéquate de votre anxiété. Vous pouvez même pratiquer cet exercice plusieurs fois par jour, quel que soit votre état d’esprit, dans le but d’améliorer votre capacité à vous concentrer et d’éteindre le pilote automatique qui dirige votre esprit.
 
 

 
Voici quelques conseils supplémentaires qui, au quotidien, vous aideront à gérer votre anxiété dans l’attention consciente : 


 
	[image: coche.jpg] Prenez le temps, tous les jours, de pratiquer quelques méditations de pleine conscience. Dans l’idéal, il vous faudrait pouvoir y consacrer 20 minutes quotidiennement mais rappelez-vous que quelques minutes seront déjà plus utiles que rien du tout.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez l’exercice STOP ou la mini-méditation de l’espace de respiration (décrite au chapitre 6) trois fois par jour.
 
	[image: coche.jpg] Exécutez une tâche à la fois au lieu d’être multitâche. Accordez toute votre attention à cette tâche unique. Par exemple, alors que je suis actuellement en train d’écrire ces lignes, mon téléphone et ma connexion Internet sont coupés, mon bureau est dégagé et la porte est fermée. Cette approche permet d’éviter les distractions qui peuvent parfois être la cause d’une plus grande anxiété.
 
	[image: coche.jpg] Pratiquez la gratitude. Pensez à tout ce qui va bien dans votre vie avant d’aller vous coucher, en vous levant ou à n’importe quel autre moment de la journée.
 
	[image: coche.jpg] Passez du temps tous les jours à pratiquer, dans l’attention consciente, un loisir que vous appréciez particulièrement. Il peut s’agir de jardiner, cuisiner, tricoter, marcher dans la nature, caresser votre chat ou astiquer votre voiture. En dévouant toute votre attention consciente à une seule activité, vous apaisez votre esprit et améliorez votre capacité à éloigner votre attention de toutes pensées nocives.


 
[image: i0472.jpg]Sur la fiche d’exercices 12-10, inscrivez un élément de la liste ci-dessus que vous vous engagez à suivre cette semaine et duquel vous pensez qu’il pourra vous aider à gérer votre anxiété. À la fin de cette semaine, notez les effets observés et essayez un autre élément la semaine suivante.
 
Fiche d’exercices 12-10 : J’apprends à gérer mon anxiété

 
 
 
 
	Quelle stratégie vais-je adopter cette semaine pour essayer de gérer mon anxiété ?
 
 
	J’ai remarqué que cette stratégie avait les effets suivants :


 
Découvrir la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT)
 
Une autre forme intéressante de thérapie qui se sert de la méditation de pleine conscience est la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT – Acceptance and Commitment Therapy). Développée au début des années 1980 par Steven Hayes, l’ACT est basée sur des faits scientifiques irréfutables et emprunte également des éléments dans les idées anciennes orientales. Les preuves scientifiques qui la concernent se répandent rapidement et attestent, à l’heure actuelle, que l’ACT est efficace dans le traitement de l’anxiété sociale, de la dépression, des troubles obsessionnels compulsifs (TOC), des troubles de la personnalité, du stress d’entreprise, des douleurs chroniques, du contrôle de son poids, de la gestion du diabète, de l’arrêt du tabac, et bien d’autres conditions encore.
 
 

 
L’ACT vous aide à accepter les éléments qui se trouvent en dehors de votre contrôle et à vous engager dans des actions qui serviront à améliorer votre vie. Elle y contribue en : 


 
	[image: cochegrise.jpg] se servant de la méditation de pleine conscience pour gérer les pensés et les émotions difficiles.
 
	[image: cochegrise.jpg] en vous aidant à déterminer vos valeurs (ce qui est vraiment important à vos yeux) et en vous offrant la possibilité de vivre votre vie dans le respect de ces valeurs.

 
La partie touchant à la méditation de pleine conscience comprend quatre principes : 


 
	[image: cochegrise.jpg] La dé-fusion : En utilisant des techniques qui vous aident à lâcher prise sur les pensées, croyances et souvenirs difficiles. La fusion, c’est se sentir enfermé ; la dé-fusion, c’est être libéré de vos pensées en les appréhendant comme une série de sons et d’images présente dans votre esprit. Par exemple, si vous vous dites : « je suis nul en tout », vous pouvez choisir d’envisager cette phrase avec curiosité. Puis vous pouvez imaginer Mickey Mouse répéter cette phrase d’une voix bien aiguë et enfin imaginer ce personnage danser en s’exclamant : « je suis nul en tout ». Il s’agit là d’un moyen parmi d’autres de dé-fusionner.
 
	[image: cochegrise.jpg] L’acceptation : Faire de la place aux pensées, émotions et sensations difficiles sans essayer de les combattre. L’acceptation, ce n’est pas accepter votre défaite, vous résigner ou accepter que les choses resteront comme elles sont à tout jamais. L’acceptation, c’est cesser le combat contre votre expérience dans le moment présent.
 
	[image: cochegrise.jpg] Le moment présent : Être en contact avec son expérience dans l’ici et maintenant, avec curiosité et ouverture.
 
	[image: cochegrise.jpg] L’observation de soi : Prendre du recul et se faire l’observateur ou le témoin de son expérience dans l’attention ouverte la plus large possible. Vous découvrirez comment regarder vos pensées et vos émotions surgir et passer devant vous comme un observateur au lieu de vous identifier à cette expérience.

 
La différence principale entre la méthode ACT et toutes les autres approches de pleine conscience est l’emphase accordée à l’action et une moins grande concentration sur le côté méditatif. L’idée est d’adopter les outils qu’offre la méditation de pleine conscience pour vous aider à gérer les pensées et les émotions difficiles tout en cherchant à prendre les actions nécessaires qui vous permettront de vous rapprocher de vos valeurs les plus importantes. Shamash utilise l’approche de l’ACT lorsqu’il coache ses clients pour les aider à clarifier ce qui est le plus important dans leur vie et à s’engager à mener des actions en conséquence de telle sorte qu’ils donnent à leur vie plus de richesse et de sens.
 
 

 
Pour plus d’informations sur l’ACT, vous pouvez consulter Le Piège du bonheur de Russ Harris (Les Éditions de l’Homme) ou Penser moins pour être heureux : Ici et maintenant, accepter son passé, ses peurs et sa tristesse de Spencer Smith et Steven C. Hayes.

 
[image: i0474.jpg]La méditation de pleine conscience n’est pas le seul moyen de gérer votre anxiété. Vous pouvez essayer de pratiquer un sport, la relaxation (la respiration profonde ou le yoga), modifier votre alimentation, arrêter la consommation d’alcool, de cigarette et de caféine, rejoindre un groupe de soutien ou lire des livres de développement personnel traitant de l’anxiété, recommandés par des professionnels de la santé. Trouvez le moyen qui vous conviendra le mieux !

 
Apprendre à supporter ses peurs
 
Vous trouverez ci-dessous une liste de moyens pour apprendre à supporter votre anxiété et vos peurs. Cette liste émane des services de santé britannique et tourne essentiellement autour de la notion d’acceptation et de confrontation de vos peurs, deux aspects importants de la pleine conscience : 


 
	[image: coche.jpg] Faites des pauses. Ne serait-ce qu’une quinzaine de minutes pour marcher ou prendre un bain bien chaud vous offrirait le recul nécessaire pour voir les choses sous un angle nouveau.
 
	[image: coche.jpg] Posez-vous, à vous-même, la question suivante : « Au pire, qu’est-ce qui pourrait arriver ? » Vous réaliserez que bien souvent ce n’est pas si terrible ni aussi effrayant que vous le pensiez.
 
	[image: coche.jpg] Faites face à vos peurs. Par exemple, si vous avez peur d’aller à des fêtes, allez-y quand même, passez-y un peu de temps et vous verrez que, sous peu, votre peur se sera dissipée.
 
	[image: coche.jpg] Attendez-vous au pire plutôt que de le fuir. Si vous êtes terrifié à l’idée que votre panique puisse vous causer une crise cardiaque, essayez de vous déclencher une crise cardiaque à la force de votre esprit. Vous verrez, comme c’est impossible, vos peurs se dissiperont.
 
	[image: coche.jpg] Ne vous attendez pas à la perfection. La vie est compliquée : parfois il est plus simple de ne viser que 80 % de sa perfection.
 
	[image: coche.jpg] Visualisez-vous dans un endroit calme et relaxant. Par exemple, imaginez une plage et remarquez ses couleurs, ses odeurs, les bruits qui l’habitent et les sentiments qui s’en dégagent.
 
	[image: coche.jpg] Reposez-vous. Si une nuit, vous vous réveillez et n’arrivez pas à vous rendormir – arrêtez de vous y efforcer. Au contraire, essayez de rester éveillé ! L’effort qu’il vous faut fournir pour essayer de vous rendormir peut déclencher de l’anxiété et vous empêcher, finalement, de dormir.
 
	[image: coche.jpg] Récompensez-vous lorsque vous réussissez à surmonter vos peurs. Si vous êtes claustrophobe mais réussissez malgré tout à entrer dans un ascenseur, offrez-vous de bons chocolats, regardez un nouveau DVD, baladez-vous dans un endroit magnifique ou offrez-vous une manucure ! Peu importe, pourvu que cela vous fasse plaisir !





 



Chapitre 13
 
Soigner votre corps naturellement
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Appréhender la connexion entre le corps et l’esprit
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir votre capacité naturelle à vous guérir vous-même
 
	[image: triangle.jpg] Les attitudes de pleine conscience dans le contrôle de la douleur


 
 

[image: i0475.jpg] 
Le pouvoir naturel de guérison en chacun de nous est le meilleur garant de notre bien-être.
 
Hippocrate

 
La santé, c’est bien plus que la simple absence de maladies. C’est vivre une vie riche, atteindre des objectifs avec habilité et positivité et se montrer bienveillant et compréhensif envers soi-même même lorsque vous ne remplissez pas toutes vos attentes. Dans ce chapitre, vous découvrirez le lien étroit qui existe entre le corps et l’esprit. Cette découverte vous permettra de changer la nature du lien qui vous unit à votre corps, particulièrement si vous êtes malade ou dans la souffrance physique. La maladie est plus qu’une condition physique. De la même façon que votre expérience physique (de la douleur) a un impact sur votre état mental (vous pourriez, par exemple, vous sentir frustré), utiliser votre esprit habilement (en vous servant de la pleine conscience) vous permet d’avoir un impact positif sur votre corps. Par exemple, au lieu de vous sentir en mille morceaux ou endommagé après une période de maladie, vous pourrez explorer la possibilité de vous sentir plus complet, plus satisfait, malgré la maladie. Nous vous expliquerons également comment gérer les émotions difficiles ou les douleurs physiques pour minimiser votre peine plutôt que de l’aggraver.
 
 

 
À travers cette nouvelle manière d’être, vous réussirez peut-être à réduire ou diminuer complètement vos symptômes comme cela l’a été souligné par de nombreux adeptes de la méditation de pleine conscience.
 
[image: i0476.jpg]Si vous pensez souffrir d’un trouble de la santé sérieux ou ressentez une importante douleur, veillez à consulter votre médecin. Et si vous souhaitez pratiquer la méditation de pleine conscience en parallèle de tout traitement médical, parlez-en d’abord avec votre soignant.
 
Appréhender la connexion entre le corps et l’esprit
 
La guérison, c’est une question de temps. Mais il arrive parfois que ce soit aussi une question d’opportunité.
 
Hippocrate

 
Bien que la médecine occidentale considère le corps et l’esprit comme étant des entités séparées depuis des centaines d’années, un certain nombre de grandes universités à travers le monde commencent à enseigner et étudier une médecine du corps et de l’esprit : en partant du principe que vos pensées et vos émotions ont un impact sur votre santé et votre bien-être physique. La médecine du corps et de l’esprit inclut la recherche et l’utilisation de pratiques comme le yoga ou la méditation de pleine conscience.
 
 

 
L’un des moyens de guérison de ces approches corps-esprit, incluant la pleine conscience, repose sur le principe que lorsque votre niveau de stress est réduit, votre système immunitaire fonctionne plus efficacement (voir une des sections suivantes « Booster vos défenses immunitaires pour réduire le stress »). Mais la méditation de pleine conscience, c’est plus que la simple réduction du stress, c’est avant tout un voyage vers la découverte de soi – une opportunité de rentrer en contact avec votre corps et votre esprit dans l’acceptation et la bienveillance. Il est certain que la méditation de pleine conscience aide à réduire le stress mais elle génère avant tout une relation positive avec vous-même. De cette façon, même si vous tombez malade, vous avez en vous les ressources pour répondre à ce défi de manière saine et efficace.
 
[image: i0477.jpg]Le corps et l’esprit n’ont de cesse d’avoir un impact l’un sur l’autre. Pour vous montrer de quoi nous voulons parler, voici une petite expérience. Prenez une minute pour penser à quelque chose qui vous effraie, que ce soit la perspective de donner une présentation en public ou la vue d’une araignée. Forcez votre esprit à recréer la scène au mieux de ses possibilités – comme si vous étiez présent et viviez cette situation. Il s’agira peut-être d’une expérience que vous avez déjà vécue dans le passé ou du produit de votre imagination. Essayez de « vivre » cette expérience durant au moins une minute.
 
 

 
Notez maintenant, sur la fiche d’exercices 13-1, les effets que cette visualisation aura pu avoir sur votre rythme cardiaque et sur votre respiration. Avez-vous pu observer d’autres changements dans votre corps ?
 
Fiche d’exercices 13-1 : La connexion entre mon corps et mon esprit

 
 
 
 
	
 
 
	


 
[image: i0479.jpg]Il y a fort à parier que votre rythme cardiaque et respiratoire aura accéléré. Vous aurez peut-être même ressenti une légère sensation de chaleur.
 
 

 
« Et alors ? », êtes-vous en droit de vous interroger. Et bien, les implications de ce petit exemple sont énormes. Il prouve que les pensées et les images qui se déroulent dans votre esprit impactent vos émotions lesquelles, en retour, ont un effet sur les mécanismes physiques de votre corps.
 
 

 
Plus important encore, cet exemple souligne que si vous savez utiliser votre esprit efficacement, vous pouvez créer un effet positif sur votre corps.
 
L’efficacité du placebo
 
Le pouvoir de la croyance a un effet physique et mesurable sur le cerveau. Une étude sur l’effet placebo dans le traitement de la dépression de l’Institut de neuropsychiatrie de l’UCLA (Californie), qui a comparé la prise durant plusieurs semaines d’un placebo ou d’un antidépresseur, a révélé que chez les patients sous placebo l’activité dans certaines parties de leur cerveau avait été plus importante que chez les patients sous antidépresseurs. L’effet placebo a donc bien des répercussions physiques sur le corps.
 
 

 
Une autre expérience s’intéressa à l’effet placebo sur le soulagement de la douleur. Alors que les participants à l’étude reçurent une injection de placebo dans la mâchoire, on leur fit croire qu’on venait de leur administrer un antidouleur. Le placebo soulagea la douleur de nombreux patients. Les chercheurs découvrirent que l’esprit de ces patients avait naturellement réussi à relâcher dans leur sang de l’endorphine, une hormone responsable du soulagement de la douleur.

 
L’effet placebo est un des moyens les plus puissants de révéler le pouvoir de l’esprit sur le corps. Un placebo est un médicament (un cachet de sucre par exemple) ou un traitement (une injection, un liquide ou une procédure) factice dont un individu croit qu’il l’aidera à soigner un état particulier. Le placebo n’a aucune propriété médicinale en lui ; il ne devrait donc, en théorie, avoir aucun effet. Or, il est incroyable de constater que dans un tiers des cas, les individus sous effet placebo guérissent. Parfois, la simple pensée qu’un cachet a le pouvoir de vous soigner, fonctionne tout aussi bien que le cachet lui-même. Pour d’autres exemples, voir l’encadré ci-dessus « L’efficacité du placebo ».
 
[image: i0480.jpg]Essayez-vous à l’utilisation du pouvoir de votre esprit dans la réduction de votre niveau de stress. Pratiquez les exercices de pleine conscience ci-dessous et notez leurs effets sur votre rythme cardiaque. Cet exercice doit rester amusant, ne le prenez pas trop au sérieux. Il ne sera pas nécessaire de le pratiquer à de nombreuses reprises pour obtenir des résultats mais prêtez-vous au jeu et observez les conséquences !
 
Fiche d’exercices 13-2 : Les effets de la méditation de pleine conscience sur mon rythme cardiaque

 
[image: i0481.jpg]

 
[image: i0482.jpg]

 
Si vous avez l’impression que votre stress a diminué après la pratique de l’un de ces exercices de pleine conscience, c’est très bien. Mais ne vous inquiétez pas si cela n’a pas été le cas. Dans le cadre de la méditation de pleine conscience, la relaxation n’est pas un but (votre vie est très probablement suffisamment remplie d’objectifs à atteindre). Les exercices de méditation de pleine conscience sont une opportunité de mettre tous vos objectifs de côté et, à la place, de prendre le temps de vivre pleinement vos expériences, bonnes ou mauvaises. C’est un moment à vous, rien que pour vous.

 
Le pouvoir de l’esprit dans le processus de guérison
 
Comme nous venons de le voir, le corps et l’esprit sont intimement liés. Ainsi, en vous servant de votre cerveau sainement, vous pouvez opérer un effet positif et significatif sur votre corps. La méditation de pleine conscience, c’est une manière de cultiver un état d’esprit positif qui aidera le processus de guérison dans votre corps mais s’efforça, aussi, de ne pas laisser tout simplement votre corps tomber malade aussi facilement.
 
Booster vos défenses immunitaires pour réduire le stress
 
Le stress est une « endémie » bien moderne. Ce qui était considéré comme un niveau d’anxiété clinique chez les jeunes gens dans les années 1950, est maintenant la normalité. Il existe un grand nombre de raisons possibles pour ce haut niveau de stress dans nos sociétés modernes – une activité constante, l’utilisation des moyens de technologie 24 heures sur 24 heures, la rupture avec un modèle traditionnel de la famille, le manque de soutien dans les communautés, la hausse de la productivité, l’insécurité de l’emploi, la perte d’identité, les changements climatiques, des prévisions financières moroses, et ainsi de suite.
 
 

 
Lorsque vous êtes stressé, votre corps relâche des hormones du stress (les corticostéroïdes) dans votre flux sanguin. Ces hormones affectent un certain nombre de systèmes dans votre corps : votre pression artérielle augmente, votre système immunitaire reçoit moins d’énergie et votre capacité naturelle à guérir diminue. En utilisant la méditation de pleine conscience pour réduire votre stress, vous boostez votre système immunitaire : vous augmentez vos chances d’aller mieux, plus vite.
 
 

 
Le stress chronique (c’est-à-dire à long terme) accentue vos chances de tomber malade car les hormones du stress étouffent votre système immunitaire, rendant votre corps plus vulnérable à l’attaque de maladies. Le stress chronique augmente également votre rythme cardiaque (dans la réponse de type « attaque ou fuite ») augmentant vos chances de faire une maladie coronarienne. Un autre effet du stress est l’inhibition du système digestif, liant le stress chronique à des problèmes tels que des ulcères gastriques.
 
[image: i0483.jpg]Pensez à des situations dans votre vie au cours desquelles vous avez pu faire l’expérience d’un stress important : durant des examens, en perdant votre travail, à cause de problèmes d’argent ou de la perte d’un être cher. Quels changements physiques avez-vous pu alors remarquer ? Êtes-vous tombé malade ? De quoi avez-vous souffert ? En remplissant les questions sur la fiche d’exercices 13-3, vous réussirez peut-être à mettre le doigt sur les mécanismes qui gouvernent votre corps et à constater le lien entre votre stress et vos maladies dans le cadre de vos propres expériences. Les résultats obtenus vous encourageront peut-être à mener les actions nécessaires pour faire diminuer le niveau de votre stress.
 
Fiche d’exercices 13-3 : Identifier les signes annonciateurs d’un grand stress

 
 
 
 
 
 
	Cause de mon stress 
	Niveau de mon stress (élevé, moyen, faible) 
	Changements physiques ou maladie
 
 
	 
	 
	



 
Faire une pause pour accélérer le processus de guérison
 
La mauvaise habitude, c’est le seul handicap de la vie.
 
Scott Hamilton

 
La voie de la guérison est généralement lente. Si vous ne pensez qu’à votre travail par exemple, le processus de guérison risque de prendre encore plus de temps. Faites confiance à votre instinct et donnez-vous du temps. Certaines maladies, comme la grippe par exemple, se soignent d’elles-mêmes en accordant une pause à votre corps. Si la lecture d’une anecdote personnelle sur ce sujet vous intéresse, reportez-vous à l’encadré ci-dessous « Ralentir pour mieux avancer ».
 
Ralentir pour mieux avancer
 
À un moment de ma vie, j’ai (Jo) traversé une série d’événements particulièrement stressants : j’ai déménagé, changé de travail et vécu une rupture amoureuse. Sur le moment, je me sentais constamment exténuée mais j’ai combattu cette fatigue en continuant à travailler pendant de longues heures et en allant à la salle de sport quand je le pouvais. Mais je me sentais toujours aussi fatiguée alors je me suis résolue à aller voir mon médecin qui m’a diagnostiquée une anémie. J’ai pris les suppléments de fer qu’il m’avait prescrits et ai continué de travailler au même rythme, tout en me sentant toujours aussi exténuée.
 
 

 
C’est seulement lorsque je me suis mise à ralentir mon rythme de travail et en fréquentant moins souvent la salle de sport que j’ai véritablement commencé à aller mieux. Je me suis alors mise à manger plus sainement, à me relaxer davantage et à prendre le temps nécessaire de méditer quotidiennement puis, lorsque je me suis sentie suffisamment vaillante, j’ai réintroduit peu à peu mon ancienne routine dans ma vie – mais pas au point de me sentir exténuée. Lors d’un suivi avec mon médecin quelques mois plus tard, mon anémie avait disparu. J’ai depuis fait de la place dans ma vie pour ma guérison et je n’ai jamais plus souffert d’anémie.

 
Le Dalaï-Lama résume fort bien la situation à travers cette citation sur l’idée de la connaissance de nos limites et du temps qu’il nous faut prendre pour guérir et vivre une vie saine :
[image: i0485.jpg] 
L’homme (…) sacrifie sa santé au profit de l’argent. Puis il sacrifie son argent pour se refaire une santé. Puis, il est tellement anxieux de son futur qu’il ne peut profiter du présent ; pour finir, il ne vit ni dans le présent ni dans le futur ; il vit comme s’il n’allait jamais mourir puis il meurt sans avoir vraiment vécu.

 
[image: i0486.jpg]Si vous êtes actuellement dans la souffrance et cherchez à aller mieux, répondez aux questions sur la fiche d’exercices 13-4. Servez-vous de votre instinct pour pouvoir répondre à ces questions relativement rapidement, sans trop y réfléchir.
 
Fiche d’exercices 13-4 : Trouver un équilibre entre ma santé et mes activités

 
 
 
 
	Pensez-vous accorder suffisamment de temps et d’espace à votre guérison ?
 
 
	Qu’est-ce qui, selon vous, a une trop grande place dans votre vie ? Par exemple, travailler, sortir, dormir, faire du sport, etc.
 
 
	Qu’est-ce qui, au contraire, ne prend pas assez de place dans votre vie ? Par exemple, vous reposer, vous relaxer, marcher, sortir, parler, méditer, etc.


 
Après un temps de réflexion et si vos réponses vous semblent toujours justes, commencez à envisager les changements qui s’imposent dans votre vie. Allez-y pas à pas et informez un ami proche de vos objectifs. Cette personne pourra alors vous apporter son soutien le long de votre chemin.

 
Refuser de vous laisser définir par votre maladie
 
L’homme moderne est malade car il n’est pas complet.
 
Carl Gustav Jung

 
Lorsque notre santé n’est pas brillante, il est bien facile de s’identifier à sa maladie. Si vous souffrez d’anxiété, une condition qui entraîne un grand inconfort physique et mental, vous pourrez prononcer des phrases du type : « je suis anxieux ». Et pour d’autres maux, vous pourrez dire : « je suis déprimé », « je suis stressé » ou « je suis malade ». Sans le savoir, en utilisant des formules commençant par « je suis », suivi de la description de l’état dans lequel vous vous trouvez, vous vous identifiez à votre maladie. Car cela revient à dire que vous êtes cette maladie.
 
 

 
Une telle identification n’est pas sans poser problème car penser que vous êtes une maladie peut vous amener à vous sentir encore moins utile ou plus déprimé. Par exemple, au lieu de dire que vous êtes malade ou que vous avez le cancer, vous pouvez plutôt dire que votre corps n’est pas très bien ou que votre corps a, en ce moment, un cancer. Un modèle intéressant qui devrait vous aider à vous percevoir différemment est de considérer les trois aspects de votre « moi » : 


 
	[image: coche.jpg] Votre moi physique : Il s’agit de la partie physique de votre corps, ses bras, ses jambes, sa tête et toutes les autres parties qui forment votre corps physique. Si vous pensez que votre corps physique vous constitue, imaginez plutôt que vous perdiez une partie de votre corps – un bras ou une jambe dans un accident, par exemple – allez-vous cesser d’exister pour autant ? Bien sûr que votre vie s’en trouvera changée, et peut-être aussi votre attitude et votre apparence, mais allez-vous changer en tant que personne ? La plupart des gens pensent que non.
 
	[image: coche.jpg] Votre moi pensant : Il s’agit de votre esprit, de vos pensées et de vos émotions. Lorsque vous êtes perdu dans vos pensées, vous vous identifiez à votre moi pensant. Lorsque vous efforcez votre esprit à considérer un fait, vous connectez avec votre moi pensant. Il ne fait aucun doute que vous devez vous sentir très proche de cette part de vous.
 Si vous pensez que vous êtes votre moi pensant, lorsque vos pensées changent, changez-vous vous-même ? La plupart des gens pensent que non.

 
	[image: coche.jpg] Votre moi qui observe : Il s’agit de la partie de vous qui observe votre physique, vos pensées et vos émotions et le monde qui vous entoure. Vous êtes le moi qui observe à tout moment. Une autre façon de le décrire serait de dire qu’il s’agit d’une pure conscience. Vous ne pouvez faire l’expérience directe de votre moi qui observe, de la même façon que vous ne pouvez pas voir directement vos propres yeux mais vous savez que vous avez des yeux car vous pouvez voir le monde qui vous entoure. De la même manière, vous seriez inconscient de vos expériences sans votre moi qui observe.


 
[image: i0488.jpg]Envisagez votre moi qui observe comme un ciel dégagé dans lequel vos expériences seraient les nuages. Les nuages vont et viennent, comme le font vos pensées, vos émotions, vos sensations et vos expériences mais le ciel, quant à lui (votre moi qui observe) reste le même. Comprendre votre moi qui observe peut s’avérer difficile car cet aspect témoin de vous dépasse tous les concepts, mots ou idées. Le moi qui observe, au contraire, regarde les concepts et les idées prendre forme. Réfléchissez à cette réalité le temps de quelques minutes.
 
 

 
Voici les caractéristiques principales de votre moi qui observe. Le moi qui observe :
 
 
	[image: coche.jpg] est toujours présent ;
 
	[image: coche.jpg] est toujours en train de regarder vos expériences sans y prendre part ou les laisser l’affecter ;
 
	[image: coche.jpg] reste inchangé au cours de toute votre vie, dès votre petite enfance ;
 
	[image: coche.jpg] est votre moi essentiel et authentique ;
 
	[image: coche.jpg] n’est ni votre moi qui pense ou ressent ni votre moi physique, mais la partie de vous qui est consciente de votre capacité à penser, à ressentir et tout le reste ;
 
	[image: coche.jpg] vous offre une impression de liberté et d’espace, en particulier par rapport aux émotions, pensées et sensations difficiles ;
 
	[image: coche.jpg] n’est pas quelque chose en laquelle vous pouvez croire ou ne pas croire. C’est simplement quelque chose que vous déduisez à travers vos observations.


 
[image: i0489.jpg]Vous pourrez prendre conscience de votre moi qui observe à l’aide de la méditation suivante : 


 
	Adoptez une position confortable, dans un endroit calme, dans lequel vous ne serez pas dérangé. Éteignez toute source de distractions, comme votre téléphone par exemple, et donnez-vous le temps nécessaire d’exécuter cet exercice.
 
	Prenez conscience de votre respiration. Ressentez chaque inspiration puis chaque expiration. Remarquez votre moi qui observe votre respiration (l’observateur) et votre respiration elle-même – d’une certaine façon, ces deux éléments sont complètement séparés l’un de l’autre.
 
	Remarquez vos sensations physiques. Reportez votre attention sur votre corps dans son ensemble. Puis remarquez-vous en train d’observer votre corps. À nouveau, prenez conscience de vous-même et de vos expériences comme de deux entités bien distinctes.
 
	Dirigez votre attention maintenant sur les sons qui vous entourent. Certains seront puissants, d’autres plus faibles. Vous observez les sons se présenter à votre conscience. Vous êtes la personne qui écoute et les sons sont ce qui peut être écouté.
 
	Portez votre attention sur vos pensées et vos émotions. Remarquez l’éventail de vos pensées. Soyez conscient de la capacité de votre attention à se laisser emporter par vos pensées. Et pourtant, vous avez toujours la sensation de pouvoir regarder vos pensées surgir, les unes après les autres.
 
	Laissez votre attention s’ouvrir à n’importe quelle expérience. Laissez-vous observer ce qui peut prédominer dans votre conscience. Sentez-vous être le moi qui observe (la conscience), et vos expériences prendre forme au cœur de cette conscience.
 
	Remarquez dans toutes ces expériences comment vous les regardiez, observiez, voyiez et entendiez. Vous êtes l’observateur.

 
Après avoir pratiqué cette méditation, répondez aux questions sur la fiche d’exercices 13-5.
 
Fiche d’exercices 13-5 : Mes réflexions sur la méditation du moi qui observe

 
 
 
 
	Comment avez-vous trouvé cette expérience ?
 
 
	Qu’avez-vous pu remarquer ?
 
 
	Avez-vous eu l’impression de faire la rencontre de votre moi qui observe ?


 
Bien souvent, après avoir souffert d’une longue maladie physique ou émotionnelle, vous vous sentez complètement cassé. Vous pourrez penser qu’une partie de vous a été endommagée à tout jamais et ne pourra être réparée. Mais lorsque vous commencerez à vous identifier davantage à votre moi qui observe, il se peut que vous vous sentiez différemment. Vous pourrez redonner une légitimité à une part de votre être intouchée et intouchable par la maladie, les pensées ou émotions difficiles. Vous pouvez alors voir cette partie de vous comme éternellement pure, parfaite, complète et entière.
 
[image: i0491.jpg]L’une des façons les plus efficaces de se reconnecter avec votre moi qui observe est de pratiquer la méditation de pleine conscience aussi souvent que possible. Même quelques minutes, plusieurs fois par jour, suffisent à prouver son utilité.


 
La méditation de pleine conscience pour apprendre à apaiser sa douleur
 
Tous les individus font l’expérience de la douleur – elle fait partie de la vie. N’oubliez pas qu’elle existe pour servir une cause : pour éviter à votre corps de se faire mal. Si vous arrêtiez de ressentir la douleur, vous seriez probablement, une heure plus tard, couvert de bleus et vous seriez sans doute coupé par inadvertance.
 
 

 
Parfois la douleur se manifeste pour vous avertir que quelque chose ne va pas : par exemple, une migraine peut être le signe que vous devez boire davantage d’eau, une douleur dans le dos peut être le signal qu’il vous faut vous reposer, corriger votre posture ou aller vous balader. En écoutant votre douleur et en prenant les mesures correctives qu’elle réclame, vous pourrez prendre un meilleur soin de votre corps et en retour guérir à la fois sur le court et le long terme.
 
 

 
Fondamentalement, vous pouvez ressentir deux types de douleur : 


 
	[image: coche.jpg] Une douleur aiguë qui se manifeste sur le court terme pour signaler un problème. Par exemple, une migraine qui dure toute une journée peut être le signe qu’il vous faut consommer plus d’eau ou vous relaxer davantage.
 
	[image: coche.jpg] Une douleur chronique dure sur le long terme. Les signaux de la douleur dans votre système nerveux restent en éveil durant des mois ou des années. La douleur chronique peut apparaître pour une variété de raisons différentes : elle peut être déclenchée par une maladie telle que le cancer ou l’arthrite ou peut, simplement, se déclencher toute seule. On estime à 1,5 billion le nombre d’individus souffrant de douleurs chroniques à travers le monde. Il s’agit bien là d’un problème de taille.


 
Dans cette section, vous découvrirez que la pleine conscience est un traitement puissant et transformateur contre la douleur, particulièrement pour celle de type chronique. Les études indiquent que des personnes souffrant de douleurs chroniques et ayant suivi un cours de méditation de pleine conscience estimeraient à 50 % la réduction de leur douleur.
 
Comprendre comment la pleine conscience peut soulager la douleur
 
La douleur a la capacité de mettre votre vie sur pause. Vous ne pouvez plus vous adonner à certaines activités comme par le passé et vos projets à long terme peuvent être remis en cause. Votre douleur peut rapidement devenir votre priorité, placée avant et au-dessus de toute autre chose. Une des techniques recommandées dans le cadre du traitement de la douleur est une approche qui lie le corps et l’esprit, laquelle inclut des méthodes de méditation de pleine conscience (voir la section précédente « Appréhender la connexion entre le corps et l’esprit »).
 
[image: i0492.jpg]L’idée d’utiliser la pleine conscience dans le soulagement de la douleur pourra vous sembler étrange. Après tout, il est vrai que l’expérience de la douleur est fondamentalement physique alors pourquoi devrait-on se servir de la pleine conscience comme si la douleur était un problème psychologique ? C’est simple : bien que la douleur physique soit réelle, elle a aussi un impact direct sur votre bien-être émotionnel qui, en retour, nourrit votre inconfort physique.
 
 

 
Lorsque vous ressentez une douleur sur de longues périodes, vous ignorez parfois d’autres signaux envoyés par votre corps ce qui finit par mettre en place un cycle de la douleur. Vous ressentez, par exemple, un stress, une anxiété ou une douleur légère que vous ignorez et continuez à vivre votre vie comme si de rien n’était. À un moment donné, vous ressentirez inévitablement des douleurs plus fortes et vous vous effondrerez, à bout d’énergie et sans possibilité de vous concentrer. Vous finirez par éviter les activités quotidiennes, redouterez l’intensité de vos douleurs et constaterez que vous ne voyez plus aussi souvent votre famille et vos amis.
 
 

 
La méditation de pleine conscience vous aide à observer ces signaux avant-coureurs émis par votre corps, vous offrant ainsi la possibilité d’agir avant que la douleur ne s’intensifie. Parallèlement, la pleine conscience s’assure aussi que vous ne vous détournerez pas de toutes vos activités dans la peur de voir votre douleur réapparaître. La figure 13-1 vous montre comment la méditation de pleine conscience intervient dans le traitement du cycle de la douleur.
 
Figure 13-1 : Comment la méditation de pleine conscience vous aide à gérer le cycle de vos douleurs.

 
[image: i0493.jpg]

 
Pour vous aider à mieux comprendre comment la méditation de pleine conscience peut vous assister dans le traitement de vos douleurs, envisagez la douleur comme un ensemble composé de trois états : 


 
	[image: coche.jpg] La douleur physique : Il s’agit ici de votre expérience physique de la douleur – la sensation réelle et telle que vous la ressentez dans votre corps. La plupart des individus la considèrent comme l’unique dimension de la douleur.
 
	[image: coche.jpg] La réaction émotionnelle : Il s’agit des émotions qui montent en vous en réponse à votre expérience de la douleur. Il pourra s’agir, par exemple, de colère, de frustration ou d’anxiété. Cette réaction à l’égard d’une sensation physique éprouvante est tout à fait légitime.
 
	[image: coche.jpg] La réaction mentale : Il s’agit des pensées qui prennent forme dans votre esprit. Il s’agit souvent de pensées négatives concernant le passé, le présent ou le futur, du type : « Si seulement je n’avais pas fait… Maintenant je ne peux plus rien faire – Je suis nul. Je déteste cet état. Je ne peux plus le supporter. Qu’est-ce qui va m’arriver ? Comment vais-je continuer à vivre si cela continue pour toujours ? Quel est le but ? » Ces pensées vous sont peut-être familières, peut-être même se répètent-elles en boucle dans votre tête ? Elles peuvent aussi être si subtiles que vous soupçonnerez à peine leur existence – et pourtant elles vous affectent grandement.


 
Comme vous avez pu le constater, deux des trois composants de la douleur ne sont pas directement physiques mais sont connectés à votre esprit et vos émotions. Dès lors que vous réussirez à faire la différence entre la douleur et la souffrance émotionnelle, vous pourrez utiliser la méditation de pleine conscience pour agir sur la souffrance émotionnelle et éviter que votre situation se dégrade davantage.
 
[image: i0494.jpg]La douleur est un élément inévitable au cours de votre vie. La souffrance, en revanche, ne l’est pas. La méditation de pleine conscience vous offre les moyens d’apaiser cette souffrance.

 
Dissocier la souffrance émotionnelle de la douleur physique
 
La méditation de pleine conscience s’attache à séparer la sensation physique de la douleur de la souffrance émotionnelle qu’elle génère automatiquement, en vous apprenant à diriger votre attention sur cette douleur, en incluant des attitudes qui caractérisent la pleine conscience. Nous décrirons dans cette section les moyens qui devraient vous aider à gérer votre douleur dans l’attention consciente.
 
 

 
Vivre dans le moment présent
 
 

 
Lorsque vous éprouvez de la douleur, vous pouvez vous retrouver à passer beaucoup de temps à ressasser le passé et toutes les bonnes choses qui le caractérisaient et à envisager le sombre futur qui s’annonce à vous tout en restant inlassablement emprisonné dans ce type de pensées. Mais l’un des avantages de la méditation de pleine conscience dans la gestion de la douleur est qu’elle vous montre comment vivre dans le moment présent – le seul moment qui existe véritablement. Vous pouvez potentiellement « cohabiter » avec n’importe quel niveau de douleur en sachant que la cohabitation ne se fera que dans ce moment présent et que vous n’aurez pas à en refaire continuellement l’expérience. Vous pourrez alors apprendre à vivre votre vie, instant après instant, dans la bienveillance et en restant connecté à vos sens et aux expériences qui vous entourent. Ainsi, vous pourrez explorer les façons de supporter votre douleur avec créativité et flexibilité.
 
[image: i0495.jpg]Au lieu d’être terrassé à l’idée d’affronter une nouvelle journée, décomposez votre temps. Commencez par le petit-déjeuner. Prenez ce repas pas à pas. Essayez, dans un premier temps, d’avaler une première cuillerée, puis la suivante. Après ce repas, passez à la prochaine étape, votre douche par exemple. Prenez conscience de la température de l’eau pendant quelques instants si vous le pouvez. En décomposant ainsi vos tâches et en restant concentré sur le moment présent, vos inquiétudes quant à la journée à laquelle vous devez faire face s’amenuiseront.
 
[image: i0496.jpg]Visez à obtenir le meilleur de vous-même au lieu de vous reprocher de ne pas accomplir toutes vos tâches dans l’attention conscience de façon parfaite – ceci est tout simplement impossible. Faire ce que vous pouvez, en revanche, c’est cela la perfection.
 
 

 
De la colère vers la bonté
 
 

 
Il est très compréhensible que vous éprouviez un sentiment de haine à l’égard de votre douleur. Vous souhaitez la combattre et la voir disparaître. Malheureusement, vous ne pourrez gagner la bataille de cette manière car lutter contre votre douleur déclenche une réponse de stress. Vos muscles commenceront à se raidir et vous relâcherez dans votre flux sanguin des hormones de stress (voir section précédente « Booster vos défenses immunitaires pour réduire le stress »). En se tendant, vos muscles risquent d’accroître votre douleur physique et mettre en route le cercle vicieux d’une douleur alors perpétuelle.
 
 

 
La méditation de pleine conscience vous encourage, au contraire, à accueillir votre douleur avec bienveillance. Cette attitude vous semblera sans doute contre-intuitive mais elle est vraiment efficace pour relâcher le stress qui enceint la douleur.
 
 

 
Lorsque vous ressentez votre douleur, dirigez-y votre attention. Si vous le pouvez, montrez à son égard un sentiment, même infime, d’affection. Complétez ensuite la fiche d’exercices 13-6.
 
Fiche d’exercices 13-6 : Aborder ma douleur avec bienveillance

 
 
 
 
	Quel effet cet exercice a pu avoir sur mon expérience et le niveau de ma douleur et ma souffrance ?
 
 
	Ai-je pu découvrir quelque chose d’intéressant ?


 
Vous voir comme l’observateur de votre douleur
 
 

 
Comme nous l’avons expliqué dans la section « Refuser de vous laisser définir par votre maladie », vous ne vous matérialisez pas uniquement par votre corps physique, vos sensations, vos pensées ou vos émotions. Vous êtes aussi l’observateur – la pure conscience qui se cache derrière les pensées et les émotions – qui vous permet de ressentir les choses.
 
[image: i0498.jpg]Nous vous invitons maintenant à considérer cette dimension qui est présente en vous : entière, complète et libre de toute souffrance. Essayez d’autoproclamer : « j’observe la douleur en ce moment présent » plutôt que de vous dire « je souffre ». Tentez de ressentir la douleur avec curiosité plutôt que d’y associer des jugements négatifs. Essayez de vous identifier à l’observateur de cette expérience, plutôt qu’à l’expérience elle-même. La sensation est toujours présente mais peut-être que la tension ou le stress qui l’entourent auront, quant à eux, diminué. Cet exercice est relativement difficile mais tentez l’expérience et voyez ce qui pourra se produire puis, répondez à la question de la fiche d’exercices 13-7.
 
Fiche d’exercices 13-7 : L’observation de ma douleur

 
 
 
 
	Quel impact a eu cet exercice sur le niveau de ma douleur et ma souffrance ? Qu’y ai-je découvert ?


 
Rédiger le journal de votre douleur
 
 

 
Il est très utile de garder une trace de quand, où et comment votre douleur se manifeste. En voici les principales raisons : 


 
	[image: coche.jpg] C’est, en elle-même, une activité de pleine conscience. En prenant note de ce que vous faites jour après jour et du niveau de la douleur que vous ressentez, vous pourrez mettre le doigt sur des mécanismes répétitifs et, ainsi, ajuster votre mode de vie pour supporter votre douleur dans l’attention consciente.
 
	[image: coche.jpg] Vous pourrez décrire à votre médecin, avec une plus grande précision, les fluctuations du niveau de votre douleur. Ainsi il pourra à son tour identifier plus précisément ce qu’il sera possible de faire pour soulager votre douleur plus efficacement.
 
	[image: coche.jpg] Vous accomplissez une tâche (l’écriture d’un journal) émotionnellement parlant saine. Vous n’avez pas à suivre à la lettre le modèle du journal sur la fiche d’exercices 13-8 ; si vous le préférez, écrivez plutôt ce que vous ressentez chaque jour, en exprimant vos peurs et vos inquiétudes sans retenir aucune de vos émotions. Vous voudrez peut-être y inclure des idées que vous trouvez motivantes, des citations qui vous inspirent ou l’état de vos relations aux autres. De cette façon, vous soulagerez votre stress ce qui aura, également, un impact positif sur le niveau de votre douleur.


 
[image: i0500.jpg]Remplissez le journal de votre douleur sur la fiche d’exercices 13-8 ou, alternativement, créez votre propre modèle.
 
Fiche d’exercices 13-8 : Le journal hebdomadaire de ma douleur

 
[image: i0501.jpg]


 
Pallier la douleur grâce à la méditation
 
Vous pourrez utiliser toutes les méditations de pleine conscience présentes dans cet ouvrage pour vous aider à cultiver une attention consciente dans l’absence de jugement, curieuse et bienveillante à l’égard de votre douleur. Nous vous conseillons d’essayer les méditations ci-dessous, toutes décrites au chapitre 5 (nous vous recommandons de commencer par la respiration consciente) : 


 
	[image: coche.jpg] La méditation de la respiration consciente.
 
	[image: coche.jpg] La méditation du balayage corporel.
 
	[image: coche.jpg] La méditation assise (conscience sans objet).
 
	[image: coche.jpg] Les étirements conscients, le yoga ou le tai-chi.


 
Vous trouverez ci-dessous une méditation guidée particulièrement destinée au soulagement de la douleur. Vous pourrez lire la description complète de cette méditation puis pratiquer ou choisir de l’enregistrer et l’écouter alors que vous pratiquez ou encore de lire et pratiquer une étape après l’autre. Nous utilisons des ellipses (…) lorsque nous vous indiquons un temps de pause et de réflexion.
 
[image: i0502.jpg]Vous pourrez également acheter des enregistrements audio de pleine conscience adapté tout particulièrement à la douleur. Nous vous recommandons, en particulier, ceux de Jon Kabat-Zinn et Vidyamala Burch.
 
 
	Adoptez une position qui encourage la diminution de votre douleur. Vous pourrez vouloir vous tenir debout bien droit, vous allonger ou adopter la position la plus confortable pour vous. N’hésitez pas à utiliser des coussins et des couvertures pour vous sentir encore plus à l’aise.
 
	Dirigez votre attention sur vos expirations. Vous ressentirez peut-être un ensemble de douleurs qui tenteront de détourner votre attention, vous empêchant de vous concentrer. C’est compréhensible, ne vous en voulez pas pour autant. Essayez simplement de ressentir votre prochaine expiration (une demi-respiration), durant toute sa durée… Si vous y êtes parvenu, continuez avec la suivante… Sentez votre souffle s’échapper de votre être, sans vous attacher aux sensations de douleur qui semblent vouloir vous appeler…
 
	Attachez-vous, lorsque vous en êtes prêt, à ressentir votre prochaine inspiration. Ressentez simplement vos inspirations… Concentrez votre attention sur toute la durée de votre inspiration, du mieux que vous le pouvez… Remarquez si cela vous était possible… Si c’était le cas, ressentez à nouveau votre prochaine inspiration en dépit de toutes les sensations de douleur qui chercheront à attirer votre attention…
 
	Ressentez, si vous le pouvez, toutes vos inspirations et toutes vos expirations… Soyez attentif à votre respiration, à chaque partie qui la compose. Prenez les choses lentement, demi-respiration après demi-respiration… une inspiration suivie d’une expiration. Votre douleur est toujours présente mais votre concentration se porte sur votre respiration…
 
	Apportez à cette expérience une dimension de curiosité et de découverte. Voyez ce qui se passe alors que vous vous efforcez de ressentir votre respiration… nourrissant lentement votre respiration d’une certaine détermination…
 
	Si votre attention semble écrasée par la sensation de douleur, essayez de basculer votre concentration. Pourquoi ne pas essayer de diriger votre attention vers cette sensation difficile et d’y insuffler votre respiration, en imaginant qu’elle puisse entrer et sortir de cette zone douloureuse… Laissez votre respiration recouvrir la sensation douloureuse… semblable aux vagues d’un océan… respirant vers et hors de cette sensation douloureuse. De cette façon, vous ressentez votre respiration et votre sensation douloureuse simultanément, comme une seule et même entité, leur permettant de cohabiter dans votre conscience…
 
	N’essayez pas de vous débarrasser de cette sensation douloureuse, de l’amoindrir ou de la changer. Portez simplement votre pleine conscience sur ces sensations douloureuses, une attention dénuée de jugement – en ressentant la sensation elle-même… Offrant à votre respiration la possibilité de recouvrir votre douleur, semblable à l’océan recouvrant le rivage. En maintenant votre attention dans cette zone et observant ce qui s’y passe…
 
	Faites preuve de chaleur, de bienveillance, de gentillesse et de tendresse envers cette sensation intense et non désirée ; montrez-vous amical… Vous découvrirez peut-être que cette sensation n’est pas fixe mais changeante, fluctuante, bougeant subtilement. Essayez de découvrir la nature mouvante de cette sensation de douleur si vous le pouvez…
 
	Réfléchissez à la question suivante : est-ce mon moi qui observe qui souffre ou seulement mon moi physique ? Vous vous identifierez peut-être à votre conscience, aussi libre que l’est votre douleur. Si c’est le cas, prenez le temps d’explorer cette sensation… d’observer ce qui s’y passe… Peut-être pouvez-vous voir votre conscience plus grande que ne l’est votre douleur puisque votre conscience ne contient pas seulement votre douleur mais également votre respiration et toutes les autres sensations présentes dans votre corps…
 
	Si vous faites l’expérience d’un tourbillon de pensées et d’émotions, au cours de cette méditation, de type « pourquoi je ressens cette douleur ? », « quand cela va-t-il prendre fin », « ma vie est fichue », « je n’en peux plus » et ainsi de suite ; prenez conscience du fait que ces pensés ne sont que des pensées et non le reflet de la réalité… Vous réaliserez peut-être que lorsque ces pensées prennent forme, elles semblent trouver un écho dans votre corps. Les histoires dont vous nourrissez vos pensées ont certainement un impact sur vos expériences. Essayez de prendre conscience de cela… Les émotions sont nourries par vos pensées et peuvent être ressenties dans votre corps. Observez tout cela se produire, du mieux que vous le pouvez. Comprendre ce processus subtil mais incessant donne accès à l’intérieur de votre esprit et de son fonctionnement…
 
	Observez le mot « douleur » comme une simple pensée. Avec quelle fréquence est-ce que ce mot surgit dans votre esprit lorsque vous ressentez votre douleur ? … Vous aurez peut-être envie d’explorer la possibilité, le temps d’une respiration ou deux pour commencer, de ressentir votre douleur sans cette pensée qui vient sans cesse s’y greffer. Commencez à comprendre l’effet du mot « douleur » sur votre sensation difficile…
 
	Entraînez-vous à ouvrir votre conscience à d’autres expériences, du mieux que vous le pourrez. Même si ce n’est que durant un court instant, essayez de voir s’il vous est possible de rejoindre l’étendue de votre conscience sans objet et d’observer ce qui y prédomine. Il se peut que ce soit votre sensation de douleur ou les pensées ou émotions dans votre corps, ou encore des sons ou d’autres expériences. Faites preuve de curiosité ou d’intérêt et de sincérité vis-à-vis de cette expérience et prenez les choses comme elles viennent, moment après moment…
 
	Mettez fin à cette méditation lorsque vous vous sentez prêt. Essayez d’apporter une attention consciente, ouverte et sincère dans la prochaine activité que vous entreprendrez.

 
Après avoir pratiqué cette méditation, répondez aux questions sur la fiche d’exercices 13-9. Ne vous inquiétez pas si vous ne pouvez y répondre en détail, faites de votre mieux et ce sera déjà formidable !
 
Fiche d’exercices 13-9 : Mes réflexions sur la méditation de la douleur

 
 
 
 
	Avez-vous réussi à trouver une position qui vous convenait, confortable ? Pensez-vous essayer une position différente la prochaine fois ? Si oui, laquelle ?
 
 
	Avez-vous réussi à vous concentrer sur une demi-respiration à la fois ? Qu’avez-vous pu remarquer ?
 
 
	Avez-vous pu explorer l’effet de la sensation d’inconfort dans votre corps, simultanément avec votre respiration ? Que s’est-il alors passé ?
 
 
	Quelles pensées et émotions ont pu faire surface ? Avez-vous essayé d’envisager vos pensées comme des pensées plutôt que d’observer votre expérience à travers vos pensées ? Quelles émotions avez- vous ressenti et où se sont-elles manifestées dans votre corps ?
 
 
	Pouvez-vous dire que votre sentiment d’acceptation à l’égard de vos sensations douloureuses a augmenté à la fin de cette méditation, si vous le comparez à son niveau de départ ? Avez-vous pu observer des changements dans votre manière de vous comporter avec votre douleur ; si oui, lesquels ? Cherchez même le plus petit des changements – un tout petit pas est parfaitement acceptable.





 



Chapitre 14
 
Faire profiter les enfants des bienfaits de la pleine conscience
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Apprendre à être parent dans l’attention consciente
 
	[image: triangle.jpg] Initier les enfants à la pleine conscience
 
	[image: triangle.jpg] Se servir d’exercices adaptés à tous les âges


 
 

 
D’une certaine manière, il est possible de croire que les enfants vivent davantage dans la pleine conscience que les adultes. Ils vivent dans le moment présent plutôt que de revisiter fréquemment des événements passés ou de s’inquiéter du futur. De plus, ils se montrent généralement curieux et excités à l’idée de vivre de nouvelles expériences. Ils sont semblables à des mini-gourous de la pleine conscience se promenant ici et là. Il vous sera possible d’éveiller à la pleine conscience des enfants dès l’âge de 5 ans jusqu’à 17 ans environ. Le plus tôt vous commencerez, le mieux ce sera.
 
 

 
En grandissant, les enfants forgent leur identité personnelle – une impression du « je », du « moi », du « à moi » et possiblement l’égoïsme qui s’y associe. Le développement de cette identité est évidemment nécessaire et saine mais peut aussi devenir problématique lorsqu’ils essaient d’établir un rapport à l’autre et de se tracer une vie heureuse et productive. Comme tous les êtres humains, les enfants appartiennent à un plus large ensemble et leur voyage, en grandissant, est d’en faire la réalisation. Chaque personne a besoin de traverser ce processus – de développer des interconnexions avec d’autres êtres humains, avec la nature et de s’émerveiller de l’univers dans sa totalité. La méditation de pleine conscience peut guider ces enfants sur ce chemin intérieur et les aider à traverser les difficultés du perpétuel changement auquel ils devront faire face en grandissant.
 
 

 
Enseigner la pleine conscience aux enfants nécessite bien plus que le simple fait de les guider à travers plusieurs méditations. Cela inclut de leur insuffler un ensemble de valeurs autour de l’autocompassion, de la gratitude et de la curiosité. Dans ce chapitre, vous découvrirez non seulement comment initier les enfants à la pleine conscience, ainsi que plusieurs exercices appropriés, mais aussi l’importance de faire preuve d’attention consciente vous-même lorsque vous êtes entouré de jeunes enfants. Montrer le bon exemple en vivant soi-même sa vie dans l’attention consciente est crucial lorsqu’on souhaite initier les enfants à la pleine conscience. Nous espérons que ce chapitre sera utile aux parents, aux différents membres d’une famille mais aussi aux enseignants et tout adulte en contact avec des enfants.
 
Élever ses enfants dans l’attention consciente : un art de vivre
 
Élever un enfant peut être une des expériences les plus enrichissantes de la vie. Voir son enfant grandir et lui offrir les meilleures choses possible est incroyablement satisfaisant. Mais, paradoxalement, élever un enfant est une aventure extrêmement difficile. Vous pourrez vous sentir nerveux à l’idée de ce qui vous attend et vous sentir constamment anxieux. Vous pourrez vous perdre dans la multitude des courants qui existent quant à la manière d’élever un enfant. Vous pourrez aussi vous sentir dépassé par l’occupation constante qu’entraîne un enfant : l’école, les repas, ses comportements difficiles et ses multiples activités qui s’additionneront à toutes les activités qui remplissent par ailleurs votre vie.
 
Les merveilleux résultats d’une attitude calme
 
Jo travaillait dans un établissement principalement fréquenté par des élèves issus d’un milieu défavorisé. Lorsqu’ils se comportaient mal, ces jeunes étaient envoyés dans le bureau dans lequel Jo se trouvait et où son collègue les recevait. Ils arrivaient bien souvent en colère, dans les cris et la frustration mais, au lieu de leur crier dessus en retour, le collègue de Jo leur demandait calmement de s’asseoir, leur préparait une tasse de thé et leur demandait de lui raconter ce qui s’était passé et pourquoi ils se sentaient en colère. La plupart du temps, soit ils lui racontaient ce qui avait eu lieu soit ils éclataient en sanglot. Il s’efforçait de garder à l’esprit la manière dont ces jeunes adolescents étaient traités dans leur foyer, par des parents très occupés, stressés et qui, bien souvent, leur criaient dessus. Parce qu’il prenait le temps de les écouter et de leur accorder toute l’attention qu’ils méritaient, ils arrivaient généralement à se calmer d’eux-mêmes.

 
On peut s’attendre à se sentir stressé par les challenges que présente la vie de famille, au moins occasionnellement. Vous découvrez rapidement que vous devez offrir de l’amour mais bien d’autres choses aussi. Vous devrez vous perfectionner dans l’art de jongler avec les diverses demandes de sorte de vous sentir plus en contrôle au lieu de vous laisser entraîner dans ces défis auxquels vous avez à faire face.
 
 

 
Élever des enfants dans l’attention consciente se révélera une aide bien précieuse. Élever des enfants dans l’attention consciente, c’est prendre soin de vous-même autant que de vos enfants : prendre le temps de nourrir votre être à l’aide de méditations de pleine conscience dès que vous en aurez l’occasion, jouir d’un petit temps de calme chaque jour et vous fixer des objectifs réalistes plutôt que de vous imposer des demandes draconiennes. Élever des enfants dans l’attention consciente, c’est aussi développer des liens forts avec votre partenaire si vous en avez un, de même qu’avec vos enfants.
 
 

 
Cette section n’est pas seulement destinée aux parents, elle s’adressera à toutes les personnes qui, au quotidien, sont entourées d’enfants. Jetez un œil à l’encadré « Les merveilleux résultats d’une attitude calme », il vous donnera un petit aperçu de l’usage que vous pourrez faire de l’attention consciente en relation avec des enfants.
 
Prendre soin de soi
 
[image: i0505.jpg]Élever des enfants dans l’attention consciente nécessite de commencer par prendre soin de soi-même. Vous trouverez sur la fiche d’exercices 14-1 quelques suggestions qui vous y aideront. Parcourez cette liste et notez-y si l’idée vous séduit ou pas. Si elle vous séduit, définissez le moment au cours duquel vous pourrez mettre en pratique nos suggestions.
 
Fiche d’exercices 14-1 : Prendre soin de moi

 
 
 
 
	Prendre le temps, chaque semaine, d’accomplir une activité qui me plaît dans l’attention consciente.
 
 
	Gérer mon temps. Prendre du temps pour moi, pour ma famille, pour mon partenaire et pour mes amis. Penser à dire « non » aux gens qui essaient de me détourner de ce temps.
 
 
	Pratiquer une activité physique dans l’attention consciente plusieurs fois par semaine (nage, marche, course à pied, ménage, etc.). L’accomplir en y portant une attention consciente plutôt que de me dépêcher de la finir. Voir le chapitre 6 pour plus de détails sur l’accomplissement de tâches quotidiennes dans la pleine conscience.
 
 
	Manger aussi sainement que possible et de manière consciente. En d’autres termes, accorder à mon repas toute mon attention et ma reconnaissance et prendre note des occasions où je mange pour calmer mes émotions plutôt que pour rassasier ma faim. Me souvenir de faire preuve de bienveillance à mon égard plutôt que de m’accabler lorsque je mange pour éviter d’avoir à faire face à des situations difficiles. Il n’y a rien de mal à m’accorder un petit plaisir de temps en temps.
 
 
	M’accorder du temps chaque jour pour réfléchir, méditer et me reposer. Même quelques minutes comptent.



 
Évaluer vos forces et vos faiblesses
 
D’une certaine manière, élever des enfants dans l’attention consciente peut être vu comme une méthode à la fois traditionnelle et moderne d’élever des enfants. Vous aurez peut-être envie de remplir le questionnaire de Shamash sur la fiche d’exercices 14-2 pour découvrir votre niveau d’attention consciente dans votre manière d’élever vos enfants.
 
 

 
Le but de ce questionnaire n’est pas de faire votre critique. Au contraire, utilisez les résultats comme un guide qui pourrait vous aider à développer vos aptitudes à la pleine conscience d’une manière qui vous correspond. Tous les exercices de pleine conscience dans ce livre pourront également vous y aider.
 
[image: i0507.jpg]Entourez les réponses sur la fiche d’exercices 14-2 qui vous viennent en tête après la lecture de chaque question. Relevez les chiffres présents à côté de vos réponses et additionnez-les. Ne perdez pas trop de temps à analyser chaque réponse ; contentez-vous de suivre votre instinct.
 
Fiche d’exercices 14-2 : Quel parent conscient suis-je ?

 
 
 
 
 
 
	Avez-vous le sentiment d’être toujours pressé et d’accomplir plusieurs tâches à la fois lorsque vous êtes avec vos enfants ?
 
 
	Souvent (1) 
	Parfois (2) 
	Rarement (3)
 
 
	Avez-vous l’impression de vous juger ou de vous critiquer en tant que parent ou de juger constamment vos enfants ?
 
 
	Souvent (1) 
	Parfois (2) 
	Rarement (3)
 
 
	Faites-vous preuve de compassion vis-à-vis de vous-même et de vos enfants ? Lorsque vous commettez une erreur, faites-vous preuve de compréhension à votre égard ou vous critiquez-vous pour avoir commis cette erreur ? Lorsque vos enfants commettent une erreur accidentellement, réussissez-vous à vous mettre à leur place ou êtes-vous, au contraire, plutôt insensible ?
 
 
	Souvent compatissant (3) 
	Parfois compatissant (2) 
	Rarement compatissant (1)
 
 
	Êtes-vous curieux à votre égard ou vis-à-vis du monde qui vous entoure ? Vous interrogez-vous à propos de vos pensées, de vos émotions, de votre corps ou à propos d’autres sujets qui vous intéressent ? Encouragez-vous la curiosité de vos enfants ?
 
 
	Souvent curieux (3) 
	Parfois curieux (2) 
	Rarement curieux (1)
 
 
	Pardonnez-vous facilement ou êtes-vous plutôt rancunier lorsque quelqu’un se comporte d’une façon qui vous déplaît ? Pardonnez-vous vos enfants lorsqu’il y a lieu de le faire ?
 
 
	Je pardonne lorsque cela est nécessaire (3) 
	Je pardonne parfois (2) 
	Je pardonne rarement (1)
 
 
	Vivez-vous de manière automatique et mécanique avec vos enfants ou êtes-vous, au contraire, conscient et délibéré dans votre approche ?
 
 
	J’agis souvent par automatisme (1) 
	J’agis parfois par automatisme (2) 
	J’agis souvent consciemment et attentivement (3)
 
 
	Êtes-vous une personne reconnaissante ? Réfléchissez-vous souvent à toutes les choses qui fonctionnent dans votre vie et réussissez-vous à les apprécier ?
 
 
	Je suis souvent reconnaissant (3) 
	Je suis parfois reconnaissant (2) 
	Je suis rarement reconnaissant (1)
 
 
	Lorsque vous parlez avec d’autres, êtes-vous généralement concentré et attentif ?
 
 
	Je suis concentré (3) 
	Je suis parfois concentré (2) 
	Je suis souvent distrait (1)
 
 
	Jouissez-vous tous les jours de quelques moments de calme pour pratiquer votre méditation de pleine conscience ou pour une activité similaire, comme la méditation, le yoga, le tai-chi ou tout autre forme d’activité physique consciente ?
 
 
	Je profite d’un moment de calme tous les jours (3) 
	Je profite de quelques moments de calme (2) 
	Je n’ai jamais de moments de calme (1)
 
 
	Acceptez-vous vos émotions comme elles se présentent ou vous évertuez-vous à les éviter d’une manière ou d’une autre ?
 
 
	J’accepte toujours mes émotions (3) 
	J’accepte parfois mes émotions (2) 
	J’accepte rarement mes émotions (1)


 
Calculez maintenant votre score :
 
 
	[image: coche.jpg] Votre score se situe entre 10 et 15. Cela signifie que considérer une approche plus consciente pourrait avoir un impact extrêmement positif sur votre vie. Les exercices décrits dans ce livre pourront vous apporter, à vous-même et à vos enfants, de nombreux bienfaits.
 
	[image: coche.jpg] Votre score se situe entre 16 et 24. Vous êtes déjà une personne relativement consciente mais renforcer vos aptitudes dans certains domaines de l’éducation de vos enfants pourrait améliorer votre vie. Certains exercices de ce livre vous seront sans aucun doute très bénéfiques.
 
	[image: coche.jpg] Votre score se situe entre 25 et 30. Vous êtes un parent significativement conscient qui devra simplement affiner ses aptitudes dans quelques domaines. Vous aurez peut-être envie d’aider d’autres parents à vivre une vie plus consciente.



 
Des conseils pour élever ses enfants dans l’attention consciente
 
Vous trouverez dans cette section quelques conseils qui vous aideront à élever vos enfants dans l’attention consciente. Après la lecture de chaque conseil, pourquoi ne pas noter vos réflexions personnelles sur votre aptitude dans tel ou tel domaine ou la manière dont vous souhaitez développer une attitude en particulier. Cette façon de faire vous aidera à devenir un parent encore plus conscient.
 
 

 
Vous écouter, vous et vos enfants, avec une attention totale
 
[image: i0509.jpg]Assurez-vous d’écouter ce que vos enfants ont à dire et de prendre note du ton de leur voix et du langage de leur corps. Ainsi, vous entendrez non seulement leurs mots mais comprendrez aussi leur état émotionnel et ce dont ils ont besoin à ce moment précis.
 
 

 
Vous écouter vous-même est également primordial. De temps en temps, pratiquez la méditation de l’espace de respiration (voir chapitre 6) pour découvrir votre état émotionnel et ce dont vous avez besoin pour opérer de la manière la plus efficace possible.
[image: i0510.jpg] 
Les résultats d’une acceptation mesurée
 
Richard Branson, le fondateur du groupe Virgin, se faisait battre par ses professeurs lorsqu’il était enfant à cause de ses mauvais résultats scolaires. Pourtant il était dyslexique et faisait de son mieux mais ses professeurs refusaient d’accepter ses maigres progrès et pensaient que les châtiments corporels étaient la réponse adaptée, en accord avec les principes éducatifs de cette époque. Heureusement, ses parents quant à eux se montraient aimants et l’acceptaient comme il était, l’encourageant à exceller dans les activités physiques et dans tout ce qu’il entreprenait en lui lançant des défis et en le félicitant tout au long de son chemin. Vous connaissez sans aucun doute la suite de son parcours !

 
Savoir vous accepter et accepter vos enfants : l’acceptation mesurée
 
 

 
Il est indéniable que vous aurez de nombreuses attentes en ce qui concernera vos enfants. Mais si ces attentes sont trop élevées, vous et vos enfants en souffrirez. Vos enfants ont besoin de se sentir acceptés pour ce qu’ils sont, dans la limite ce qu’ils sont capables et ont envie d’accomplir. Cela ne veut pas dire qu’il ne vous faudra jamais les encourager à s’améliorer. Mais il est important de trouver la juste mesure – c’est pourquoi nous parlons d’« acceptation mesurée ». Faire preuve de discipline et savoir les guider est nécessaire mais, en acceptant le moment présent, vous serez plus à même de comprendre le parcours de vos enfants. Ils apprécient d’être loués et acceptés pour ce qu’ils sont, tout comme vous l’êtes vous-même.
 
 

 
Connaître votre état émotionnel et celui de vos enfants
 
 

 
Élever des enfants peut être éprouvant et pourra entraîner des émotions très intenses. La méditation de pleine conscience vous aidera à remarquer lorsque vos émotions seront exacerbées afin d’éviter d’y répondre de manière automatique. Au contraire, vous serez capable de faire des choix raisonnés quant à la manière la plus adaptée de gérer telle ou telle situation.
 
[image: i0511.jpg]L’attention consciente attend aussi de vous que vous reconnaissiez l’état émotionnel dans lequel se trouvent vos enfants afin de pouvoir mieux répondre à leurs besoins, au moment opportun et d’éviter que leur comportement ne dégénère. Pour se faire, il faudra commencer par connaître votre propre état émotionnel en appliquant une étiquette mentale sur vos émotions dès qu’il vous sera possible de le faire et en vous attardant aussi sur vos sensations corporelles (la plupart des émotions peuvent, en effet, être associées à une sensation corporelle – voir le chapitre 5 sur la pratique du balayage corporel qui vous aidera à vous rapprocher de votre corps et de vos émotions). La méditation de pleine conscience vous aidera à mieux savoir identifier vos émotions, à prendre du recul par rapport à celles-ci et à y répondre avec discernement.
 
 

 
Faire preuve de compassion pour vous-même et pour vos enfants
 
 

 
En tant que parent, vous serez bien souvent votre pire détracteur. Si vous ne réussissez pas à être le parent que vous souhaitez être, faites preuve de compassion et de bienveillance à votre égard. En prenant conscience et en vous souvenant que nul n’est parfait et que chacun commet des erreurs ou traverse des mauvais jours, vous vous sentirez mieux et deviendrez, par la force des choses, un meilleur parent.
 
[image: i0512.jpg]La compassion pour vos enfants naîtra de cette autocompassion. Vous pourrez alors être plus compréhensif lorsque vos enfants commettront des erreurs, se sentiront blessés ou auront besoin de réconfort. Aussi souvent que possible, efforcez-vous d’appréhender le monde en adoptant le point de vue de vos enfants. Cela vous aidera à vous montrer plus compatissant envers ces derniers.


 
Enseigner la méditation de pleine conscience aux enfants
 
Initier les enfants à la méditation de pleine conscience comporte de nombreux avantages : cela pourra améliorer leur concentration et leur attention, accroître leur mémoire, renforcer la compréhension qu’ils ont d’eux-mêmes et l’auto-acceptation et leur apporter une impression de plus grande paix intérieure.
 
 

 
L’enfance n’est pas qu’un temps d’insouciance et de simplicité. Beaucoup d’enfants n’ont plus le loisir de pouvoir jouer sans avoir à se soucier du temps qui passe. Ils auront peut-être une multitude d’activités auxquelles se rendre et s’en sentiront peut-être bousculés. S’ils entendent leurs parents ou leurs proches se disputer ou s’ils partagent avec eux leur anxiété, ils finiront peut-être par s’inquiéter eux-mêmes du problème qui touche les adultes qui les entourent. Même les nouvelles diffusées par les journaux télévisés pourront être une source d’inquiétudes pour les plus jeunes. Des images violentes ou bouleversantes pourront conduire à des peurs irréalistes quant au monde qui les entoure et à leur propre sécurité. La pression scolaire accentuera encore davantage leur stress. Les comparaisons constantes auxquelles ils sont soumis, le besoin d’impressionner et d’être accepté, de même que la perspective constante d’examens à venir sont autant de sources d’inquiétudes.
 
 

 
Un niveau de stress élevé et continu chez un enfant peut entraîner des maladies mentales. La dépression frappe aujourd’hui les enfants bien plus tôt que par le passé et, selon une étude américaine, un enfant sur huit souffrirait d’un problème lié à l’anxiété. La méditation de pleine conscience est une manière douce mais puissante de montrer aux enfants une zone de calme au milieu d’un monde stressant, qui bouge à cent à l’heure.
 
 

 
L’initiation à la méditation de pleine conscience est une manière de les aider à gérer leur stress et à trouver des moments de joie, de calme et de concentration. La méditation de pleine conscience, associée à d’autres techniques de relaxation, pourra vous conduire, vous et vos enfants, à mener des vies plus saines et plus heureuses. Voir aussi La Relaxation pour les Nuls de Shamash Alidina (First éditions).
 
Montrer l’exemple
 
La meilleure façon d’enseigner aux enfants la pleine conscience, c’est d’interagir, dans l’attention consciente, avec eux. Les enfants tirent des enseignements de ce qu’ils observent alors faites que vos relations avec eux soient sages et conscientes.
 
[image: i0513.jpg]Vous trouverez, sur la fiche d’exercices 14-3, une série de scénarios fictifs. Imaginez pour chacun d’eux ce que serait votre réaction typique et essayez d’envisager comment vous pourriez, dans le futur, y apporter une réponse dans l’attention consciente. Une réponse dans l’attention consciente existe dès lors que vous ne réagissez pas aux situations de façon automatique. Au contraire, vous prenez le temps d’observer ce qui se passe, de prendre du recul pour envisager les choses sous un angle différent, de décider si vous souhaitez agir ou non et, enfin, de répondre de façon consciente et contrôlée.
 
Fiche d’exercices 14-3 : Répondre dans l’attention consciente à des situations compliquées

 
 
 
 
	Vous demandez à vos enfants de faire quelque chose et ils refusent.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :
 
 
	Face à un enfant qui s’habille ou va au lit en prenant son temps.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :
 
 
	Face au mauvais bulletin scolaire d’un enfant.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :
 
 
	Face à un enfant qui pique une crise de nerf.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :
 
 
	Face à un enfant qui se plaint de quelque chose.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :
 
 
	Lorsque vos enfants laissent leurs chambres en désordre.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :
 
 
	Face à un enfant qui passe son temps à regarder la télévision ou à jouer à la console.
 
 
	Votre réaction typique :
 
 
	Votre réponse dans l’attention consciente :


 
[image: i0516.jpg]Si vous peinez à trouver des réponses dans l’attention consciente, ce qui est tout à fait compréhensible, vous pouvez utiliser l’exercice STOP que nous avons décrit au chapitre 13 : Stop, Temps de respiration, Observation (de vos sentiments et ceux de vos enfants), puis Poursuite.
 
[image: i0517.jpg]Répondre dans l’attention consciente plutôt que d’agir sans y prêter attention n’est pas une simple décision qu’il vous suffira de prendre. Vous devrez vivre dans l’attention consciente au quotidien et du mieux que vous le pourrez. Cela signifie qu’il vous faudra faire des pauses et pratiquer des mini-méditations, vous réserver des temps calmes quotidiennement ou développer une attention consciente de la manière qui vous plaira. Vous pourrez alors, plus facilement, répondre à vos enfants de façon consciente et sage.

 
Des approches qui séduiront les enfants
 
Lorsque vous présenterez à vos enfants des exercices de méditation de pleine conscience, assurez-vous qu’ils soient ludiques, particulièrement si vous avez affaire à des enfants de moins de 12 ans. Vous trouverez ci-dessous une méthode qu’il vous plaira peut-être d’adopter.
 
[image: i0518.jpg]En vous servant de la fiche d’exercices 14-4, faites une liste des activités qui plaisent à vos enfants : une partie de cache-cache, jouer à des jeux vidéo ou faire du vélo. Puis pensez à ce que vous pourriez apporter à ces activités pour les rendre plus conscientes et concentrées. Par exemple, vous pourrez aller faire un tour de vélo avec vos enfants de temps en temps et leur faire observer la sensation de l’air contre leur peau, mesurer la chance qu’ils ont de posséder un vélo (peu d’enfants le réalisent) ou remarquer combien de temps ils peuvent ressentir la sensation de leur respiration et celle que leur procure l’observation du paysage qui se déroule sous leurs yeux avant qu’ils ne se laissent distraire.
 
Fiche d’exercices 14-4 : Rendre les activités ludiques plus conscientes

 
 
 
 
 
	Activités appréciées des enfants 
	Comment rendre cette activité plus consciente
 
 
	 
	


 
[image: i0520.jpg]Nous recommandons vivement de limiter le temps que vos enfants passent à regarder la télévision, jouer à des jeux vidéo ou à se servir de leur téléphone portable. Jouer avec d’autres enfants, se dépenser et passer du temps avec leurs parents ou leurs tuteurs est la meilleure nourriture possible pour le cerveau de vos enfants, leur offrant alors toutes les chances de pouvoir, eux-mêmes, faire preuve d’attention consciente en grandissant.


 
La méditation de pleine conscience en jeux
 
Pour vous mettre sur la voie et booster votre créativité, vous trouverez dans cette section une série de jeux, d’exercices et de méditations de pleine conscience que vous pourrez essayer avec vos enfants ou vos élèves si vous êtes enseignant. Ce ne sont que des suggestions : libre à vous de les adapter aux besoins et aux intérêts de chaque enfant ainsi qu’à la durée de leur attention. Certains enfants pourront supporter des jeux relativement longs alors que d’autres préféreront, au moins au début, des jeux très courts.
 
 

 
Nous vous donnons, à titre indicatif uniquement, une idée de l’âge des enfants auxquels ces différents jeux s’adressent. À nouveau, il vous reviendra d’adapter ces jeux en fonction de l’âge des enfants qui vous entourent et de leur humeur particulière au moment de jouer.
 
[image: i0521.jpg]Vous aurez peut-être envie de conserver une trace des progrès de vos enfants pour chacun des jeux auxquels vous jouerez. Servez-vous de la fiche d’exercices 14-5 pour y noter toutes les découvertes que vous pourrez faire concernant le comportement de vos enfants et servez-vous-en comme d’un modèle que vous recopierez dans un cahier pour toutes les méditations que vous essaierez. Voyez si vous pouvez observer un fonctionnement particulier et répétitif chez vos enfants.
 
Fiche d’exercices 14-5 : Les effets, sur une semaine, des jeux de pleine conscience sur les habitudes et les comportements d’un enfant

 
[image: i0522.jpg]

 
[image: i0523.jpg]

 
[image: i0524.jpg]Vous pouvez continuer à pratiquer le même exercice de pleine conscience durant plusieurs semaines ou jusqu’à ce que l’enfant commence à montrer des signes d’ennui ou de frustration.
 
Le jeu de l’épingle
 
Ce jeu fonctionne très bien avec un groupe d’enfants âgés de 5 à 10 ans.
[image: i0525.jpg] 
 
	Commencez par dire : « Que tout le monde s’assoit dans le calme. Nous allons essayer de voir qui est le plus fort pour écouter. Dans les minutes qui suivent, je vais faire tomber une épingle. Le jeu consiste à rester assis, les yeux fermés, à écouter attentivement et voir qui est capable d’entendre l’épingle tomber. Lorsque vous pensez avoir entendu l’épingle tomber, levez doucement la main, le plus doucement possible pour que les autres ne puissent pas vous entendre. On ne triche pas – gardez les yeux fermés jusqu’à ce que je vous donne l’autorisation de les rouvrir ! »
 
	Accordez aux enfants quelques minutes de silence lorsque tout le monde est assis et tranquille. Rappelez-leur qu’ils doivent faire preuve de patience. Les enfants qui ouvriront les yeux ou feront du bruit pourront perdre un point (optionnel).
 
	Faites tomber l’épingle et voyez ce qui se passe.
 
	Répéter le jeu à plusieurs reprises mais en utilisant peut-être un objet plus petit ou en lâchant l’épingle de plus bas afin de diminuer le bruit. Continuez jusqu’à ce que cela devienne vraiment difficile d’entendre l’épingle atterrir sur le sol.

 
Écrivez vos commentaires sur la fiche d’exercices 14-6 : ce qui a fonctionné, ce qui a moins fonctionné et comment vous pourrez améliorer le jeu dans le futur.
 
Fiche d’exercices 14-6 : Mes commentaires sur le jeu de l’épingle

 
[image: i0526.jpg]


 
Le jeu des lions qui dorment
 
Ce jeu est adapté aux enfants de 5 à 9 ans et fonctionne très bien sur des enfants qui ont besoin d’être calmés !
[image: i0527.jpg] 
 
	Dites aux enfants que vous allez jouer au jeu « des lions qui dorment ». Demandez-leur de s’allonger sur le sol et de faire semblant de dormir profondément, tels des lions tranquilles.
 
	Dites-leur que le meilleur moyen de rester immobile et tranquille est de compter leur propre respiration. En inspirant, ils peuvent compter dans leur tête « 1 ». En expirant, ils peuvent compter dans leur tête « 2 » et ainsi de suite. Lorsqu’ils arrivent au chiffre 10, ils peuvent recommencer du début.
 
	Informez les enfants que si l’un d’entre eux bouge, il sera exclu du jeu. Observez qui pourra rester complètement immobile et ne pas bouger d’un poil pendant environ 5 minutes.
 
	Marchez autour d’eux tout doucement ou restez simplement au centre du groupe et observez-les. À la fin de l’exercice, demandez aux enfants comment ils ont réussi à rester allongés aussi tranquillement et si cela les a aidés de compter leur respiration.

 
Inscrivez vos commentaires sur la fiche d’exercices 14-7 : ce jeu a-t-il fonctionné et pouvez-vous l’améliorer dans le futur ?
 
Fiche d’exercices 14-7 : Mes commentaires sur le jeu des lions qui dorment

 
[image: i0528.jpg]


 
Dessiner un paysage
 
Ce jeu est un excellent moyen d’augmenter la capacité d’observation dans l’attention consciente des enfants. Il aidera également à développer leur coordination et leur mémoire visuelle. Il peut être adapté à tous les âges.
[image: i0529.jpg] 
 
	Demandez aux enfants s’ils souhaitent faire un dessin : un dessin très difficile, qui ne peut être réalisé que par des enfants aux super pouvoirs visuels. Voilà qui devrait les motiver !
 
	Emmenez-les dans un endroit d’une grande beauté : un parc, au bord d’un lac ou simplement devant un bel arbre.
 
	Dites-leur : « Vous avez 5 minutes [peut être plus ou moins longtemps] pour observer ce paysage. Regardez attentivement toutes les formes et les couleurs et observez-les bien. Ne faites pas trop d’efforts – le cerveau humain fonctionne encore mieux lorsqu’il est relaxé. Continuez à observer la scène jusqu’à ce que je vous dise d’arrêter. Vous tournerez alors le dos à la scène et commencerez à dessiner de mémoire. »
 
	Lorsqu’ils ont fini de dessiner, ils peuvent se retourner pour regarder comment ils s’en sont sortis. Vous pouvez leur dire que leur cerveau s’améliorera davantage en jouant régulièrement à ce jeu.

 
[image: i0530.jpg]Vous pouvez également leur demander de donner une note à leur dessin pour les encourager à évaluer leur propre progrès.
 
 

 
Écrivez vos commentaires sur la fiche d’exercices 14-8. Définissez ce qui a le mieux fonctionné et comment vous pouvez améliorer ou adapter ce jeu.
 
Fiche d’exercices 14-8 : Mes commentaires sur le jeu du dessin

 
[image: i0531.jpg]


 
La méditation de l’endroit merveilleux
 
Cette méditation, de type visualisation, peut stimuler ce que Shamash appelle les « sens intérieurs » des enfants et pourra entraîner, chez eux, une plus grande attention consciente dans leur vie de tous les jours. Elle peut être adaptée à tous les âges.
[image: i0532.jpg] 
 
	Demandez aux enfants de trouver une position confortable. Dites-leur de fermer les yeux, tout doucement.
 
	Demandez-leur d’imaginer l’endroit le plus relaxant et le plus heureux au monde, selon eux. Il pourra s’agir d’un endroit où ils sont déjà allés en vacances, un endroit dans leur école ou leur maison ou un endroit qu’ils auront complètement inventé. Il pourra y avoir d’autres personnes dans leur endroit merveilleux et ils pourront y jouer avec des amis, être entourés de membres de leur famille, y ouvrir des cadeaux.
 
	Parlez-leur de leurs différents sens, et particulièrement de celui de la vue et demandez-leur de se familiariser avec ce sens pour une minute ou deux. Que peuvent-ils voir dans leur endroit merveilleux ? De quelle couleur est-il ? Peuvent-ils y voir des choses ou des gens, et en regardant l’arrière-plan ? Est-ce que le soleil se couche ou se lève dans leur endroit merveilleux en ce moment ? Procédez de la même façon avec les quatre autres sens.
 
	Encouragez-les à visualiser cet endroit comme s’ils s’y trouvaient pour de vrai. Accordez-leur le temps de s’y immerger. S’ils vous semblent calmes et impliqués, ralentissez le processus et offrez-leur le temps de s’attarder dans leur endroit merveilleux. Si leurs yeux sont fermés et que vous pouvez les voir sourire, c’est bon signe !
 
	Finissez cette méditation en leur demandant de s’intéresser à la sensation physique de leur respiration. Demandez-leur de sentir leur respiration tout en continuant à visualiser leur endroit merveilleux. Ils pourront apprécier leur respiration tout en passant du temps dans leur endroit merveilleux.
 
	Dites-leur que cet endroit merveilleux est en eux, dans leur cœur. Il existe une partie de leur cœur qui est toujours heureuse ; elle est seulement recouverte, de temps en temps, par d’autres émotions. Ces émotions sont là pour leur transmettre un message mais elles finissent toujours par s’en aller. À chaque fois qu’ils se sentiront inquiets ou stressés, ils pourront essayer d’aller dans cet endroit merveilleux qu’ils ont imaginé ou tout autre endroit heureux qui existe dans leur tête.

 
[image: i0533.jpg]Avec des enfants plus âgés, vous pourrez remplacer le mot « merveilleux » par « tranquille » ou « calme » si cela vous semble plus adapté. Cette visualisation fonctionne également avec des adultes. En fonction de l’âge des participants, vous pourrez rallonger la durée de cette pratique ou de l’exercice de respiration consciente en toute fin de méditation.
 
 

 
Inscrivez vos commentaires sur la fiche d’exercices 14-9 : comment s’est déroulée cette méditation et comment pouvez-vous l’améliorer ou l’adapter ?
 
Fiche d’exercices 14-9 : Mes commentaires sur la méditation de l’endroit merveilleux

 
[image: i0534.jpg]


 
Les pensées dans des nuages
 
Vous pourrez utiliser cette visualisation très puissante avec des enfants de tous âges. Elle leur apprendra à prendre du recul par rapport à leurs pensées, un outil clé dans l’approche de la pleine conscience. En pratiquant cette visualisation, les enfants réaliseront qu’ils n’ont pas à faire tout ce que leur dictent leurs pensées ou à croire en des pensées qui les traversent mais qui leur sont difficiles.
[image: i0535.jpg] 
 
	Demandez aux enfants de s’allonger, d’adopter une position relaxante et de fermer les yeux.
 
	Demandez-leur d’imaginer qu’ils sont allongés au soleil, au milieu d’un parc.
 
	Dites-leur d’imaginer qu’ils regardent le ciel et qu’ils y voient passer des nuages.
 
	Demandez-leur d’observer les nuages passer dans le ciel le temps de quelques minutes.
 
	Demandez-leur ensuite de prendre conscience des pensées qui les traversent. Dites-leur qu’ils sont séparés de leurs pensées et, qu’en regardant attentivement, ils pourront les voir surgir dans leur tête.
 
	Dites-leur d’imaginer, à chaque fois qu’ils auront une pensée, de la placer sur un nuage et de le regarder traverser le ciel.
 
	Rappelez-leur souvent de placer leurs pensées dans les nuages. Si vous restez silencieux trop longtemps, ils s’ennuieront ou pourront finir par se perdre dans leurs pensées.
 
	Terminez en leur disant qu’ils pourront essayer cette méditation à chaque fois qu’ils auront l’impression que leur tête déborde de pensées ou dès qu’ils en auront envie. Ils pourront même l’essayer au lit, s’ils éprouvent des difficultés pour s’endormir.

 
Écrivez vos commentaires sur la fiche d’exercices 14-10 sur ce qui a fonctionné et ce qui peut être amélioré ou adapté.
 
Fiche d’exercices 14-10 : Mes commentaires sur le jeu des pensées dans les nuages

 
[image: i0536.jpg]


 
Des actes de pure bonté
 
Un acte de pure bonté est une action altruiste qu’une personne réalise pour venir en aide à une autre personne, et qui donne souvent le sourire. Décrivez simplement aux enfants (de tous âges) les bienfaits de la bienveillance accordée à autrui – cela les rendra heureux et l’autre personne aussi !
 
 

 
Voici quelques exemples à lire aux enfants : 


 
	[image: coche.jpg] Lorsque vous rencontrez quelqu’un, dites-lui bonjour avec le sourire.
 
	[image: coche.jpg] Écrivez une lettre à votre enseignant ou à l’un de vos parents en lui exprimant votre reconnaissance et en lui disant pourquoi vous l’aimez.
 
	[image: coche.jpg] Donnez l’un de vos jouets à un ami qui l’apprécierait vraiment.
 
	[image: coche.jpg] Allez balader le chien d’un ami lorsque celui-ci et sa famille partent en vacances (pour les enfants plus âgés).
 
	[image: coche.jpg] Aidez un ami qui rencontre des difficultés dans une matière dans laquelle vous réussissez plutôt bien.
 
	[image: coche.jpg] Rangez votre maison même quand ce n’est pas votre tour.


 
Vous pouvez demander aux enfants de trouver une nouvelle idée tous les jours et surtout n’oubliez pas de leur demander comment ils se sentent après avoir accompli leur acte de bonté (un site sur la pleine conscience et les enfants sera proposé en fin de chapitre).

 
La respiration par le ventre
 
Si vous trouvez que les méditations de pleine conscience sont un peu difficiles à inculquer aux enfants, essayez cet exercice très simple et adapté à tous les âges.
[image: i0537.jpg] 
 
	Faites s’allonger les enfants et, si cela est approprié, allongez-vous à côté d’eux.
 
	Demandez-leur d’évaluer, sur une échelle de 1 à 10, le calme dans lequel il se trouve.
 
	Dites-leur que vous allez essayer de voir qui mettra le plus longtemps à prendre 10 longues respirations par le ventre.
 
	Inspirez lentement, ensemble, en vous assurant que le ventre des enfants se gonfle en inspirant.
 
	Faites une courte pause et expirez très lentement en vous assurant que le ventre des enfants se dégonfle lorsqu’ils expirent.
 
	Continuez jusqu’à ce que vous ayez atteint 10 respirations complètes.
 
	Demandez à nouveau aux enfants d’évaluer le niveau de calme dans lequel ils se sentent, sur une échelle de 1 à 10.

 
[image: i0538.jpg]Cet exercice peut se pratiquer dans une position assise mais rend un peu plus compliqué le contrôle de la respiration par le ventre, à moins que les enfants auxquels vous ayez affaire respirent naturellement par le ventre.
 
 

 
La respiration par le ventre déclenchant un état de relaxation, le niveau de stress des enfants devrait commencer à baisser automatiquement.

 
Ballon d’amour et de bonheur
 
Cet exercice convient très bien aux jeunes enfants (de 5 à 10 ans) mais peut très facilement être adapté pour des enfants plus âgés.
[image: i0539.jpg] 
 
	Dites aux enfants de s’allonger de façon très confortable. N’hésitez pas à fournir des couvertures bien chaudes et des oreillers afin qu’ils puissent se créer un espace bien douillet.
 
	Demandez-leur de placer leurs mains sur leur poitrine et de sentir ou d’imaginer la chaleur s’échapper de leur cœur. Vous pouvez leur demander d’imaginer un ballon de lumière blanc ou rouge, s’ils le veulent. Cette chaleur ou ce ballon représente l’amour et le bonheur qu’ils s’adressent à eux-mêmes. Ils peuvent même se dire à eux-mêmes : « Que je sois empli d’amour et de bonheur ».
 
	Demandez-leur ensuite d’imaginer qu’ils sont entourés de tous les amis et membres de leur famille qu’ils aiment très fort. À nouveau, ils peuvent envoyer de l’amour et du bonheur à ces personnes, en les imaginant sourire ou rire en recevant cette dose d’amour et de bonheur envoyée par l’enfant. Ils peuvent dire ou penser : « Que mes amis et ma famille soient emplis d’amour et de bonheur ».
 
	Demandez-leur maintenant d’envoyer de l’amour et du bonheur à tous les êtres qu’ils connaissent, qu’ils les aiment ou pas. Tout le monde veut être heureux et se sentir aimé alors ils peuvent imaginer que leur souhait sera exaucé et que tout le monde sera heureux. Ils peuvent dire ou penser : « Que tous les êtres humains soient emplis d’amour et de bonheur ».
 
	Demandez-leur enfin d’envoyer de l’amour et du bonheur à tous les êtres vivants qui peuplent notre planète : tous les poissons dans la mer, tous les oiseaux dans les airs et tous les animaux et les plantes de la terre. Ils peuvent dire ou penser : « Que toutes les créatures vivantes sur cette terre soient emplies d’amour et de bonheur ».
 
	Mettez fin à cet exercice en leur demandant de prendre une respiration consciente et profonde.

 
[image: i0540.jpg]Pour adapter cet exercice à des enfants plus âgés, utilisez des aspects de la méditation de l’amour bienveillant décrite au chapitre 5.

 
Tenir un journal de gratitude
 
Développer une attitude reconnaissante est idéal pour les enfants de tous âges mais cet exercice fonctionnera particulièrement bien avec des enfants de 5 à 12 ans. Il pourra cependant être adapté à toutes les tranches d’âge. Certaines études ont révélé que les enfants qui tenaient un journal de la gratitude sur une durée d’au moins 3 semaines obtenaient, à la fin de l’année, de meilleurs résultats scolaires.
 
[image: i0541.jpg]Sur la fiche d’exercices 14-11, demandez aux enfants de noter tous les soirs cinq choses pour lesquelles ils se sentent reconnaissants : jouer avec un ami, un bon repas, recevoir un câlin à la fin de la journée, etc.
 
Fiche d’exercices 14-11 : Journal de la gratitude des enfants

 
 
 
 
 
	Jour de la semaine 
	De quoi suis-je reconnaissant aujourd’hui ?
 
 
	Lundi 
	
 
 
	Mardi 
	
 
 
	Mercredi 
	
 
 
	Jeudi 
	
 
 
	Vendredi 
	
 
 
	Samedi 
	
 
 
	Dimanche 
	


 
[image: i0543.jpg]Enregistrer l’humeur et le comportement des enfants alors qu’ils pratiquent cet exercice de gratitude est une bonne idée. Si cela est possible, essayez de prolonger cet exercice durant 3 semaines. La manière dont chaque enfant profite de cet exercice ne saute pas toujours aux yeux alors ne soyez pas déçu si vous ne constatez aucun changement flagrant automatiquement. Il est normal que les enfants cultivent et développent leur sentiment de gratitude avec lenteur.
 
[image: i0544.jpg]Pour continuer votre exploration, vous pouvez vous rendre sur un site francophone, concernant la méditation de pleine conscience pour les enfants et les ados, leurs parents et enseignants : www.happyattention.org. Vous y trouverez d’autres idées d’exercices, des conseils et informations pratiques.






Cinquième partie
 
La partie des Dix
 
[image: i0545.jpg]

 
« Être dans l’attention consciente, 
 cela signifie remarquer les beautés de la nature, 
 par exemple ces jolis petits coquillages. »
 
 

 
 

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Vous découvrirez comment vivre, simplement mais efficacement, votre vie dans l’attention consciente.
 
 

 
Vous cultiverez la gratitude.
 
 

 
Vous tremperez le bout du pied dans la thérapie d’acceptation et d’engagement.
 
Vous créerez un endroit « dans l’attention » chez vous.
 
 

 
Vous trouverez un groupe avec lequel méditer.
 





Chapitre 15
 
Dix conseils essentiels pour vivre dans l’attention consciente
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir les bases d’une vie dans l’attention consciente
 
	[image: triangle.jpg] Apprendre à accroître les possibilités de votre cerveau
 
	[image: triangle.jpg] Utiliser les stratégies appropriées pour développer votre résistance et votre bien-être


 
 

 
Ce chapitre est l’un de nos préférés car il distille, avec simplicité et efficacité, les meilleurs conseils pour vivre votre vie dans l’attention consciente. Si vous n’avez le temps de lire qu’un seul chapitre, choisissez celui-ci. Vous pourrez ensuite piocher, ici et là, dans le reste du livre en connaissant les « essentiels » pour intégrer la pleine conscience dans votre vie.
 
 

 
Les idées et les approches les plus simples aboutissent souvent à de vraies révélations. Un acte aussi simple que la respiration consciente, qui consiste simplement à ressentir votre respiration, peut littéralement transformer votre vie, à tout point de vue.
 
 

 
Plongez dans le vif de ce chapitre avec reconnaissance pour les traditions ancestrales et la modernité de la science de la pleine conscience. Qu’en savez-vous ? Votre vie pourrait bien ne plus jamais être la même !
 
Prendre du temps pour soi quotidiennement, dans l’attention consciente
 
« Du temps pour soi dans l’attention consciente » veut dire faire une place dans son emploi du temps pour pratiquer la méditation de pleine conscience ou toute autre activité dans l’attention consciente. Si vous êtes un « donneur absolu » – c’est-à-dire que vous pensez toujours aux autres, êtes constamment actif et n’avez jamais une minute à vous consacrer – il se peut que ce principe soit fait pour vous.
 
 

 
La pratique régulière de la méditation de pleine conscience est sans doute la voie la plus dure mais aussi la plus puissante de devenir plus attentif. Vous vivez sans doute une vie bien remplie et avez peut-être l’impression de ne pas pouvoir trouver du temps supplémentaire pour votre pratique. Mais si les présidents et les premiers ministres réussissent à trouver du temps pour méditer, vous devriez y arriver aussi !
 
 

 
Vous pouvez pratiquer ce moment de calme rien que pour vous à n’importe quel moment de la journée et pour la durée que vous voudrez. Nous vous recommandons cependant de pratiquer soit le matin ou en début de soirée, quotidiennement et pendant 10 minutes. Ce sera déjà un excellent début !
 
 

 
Pour votre pratique quotidienne de la pleine conscience, vous pourrez choisir entre :
 
 
	[image: coche.jpg] La respiration consciente (chapitre 5).
 
	[image: coche.jpg] L’espace de respiration en trois étapes (chapitre 6).
 
	[image: coche.jpg] La méditation de l’amour bienveillant (chapitre 5).
 
	[image: coche.jpg] Savourer une boisson chaude dans l’attention consciente (chapitre 5).
 
	[image: coche.jpg] Pratiquer des mouvements conscients de yoga ou de tai-chi.
 
	[image: coche.jpg] Prendre un bain ou une douche dans l’attention consciente (voir encadré ci-dessous « Méditer dans sa salle de bains »).


 
La méditation de pleine conscience laisse carte blanche à la créativité : à vous de rendre « pleinement consciente » l’activité de votre choix.
 
 

 
Si vous peinez à trouver la motivation de vous lancer dans votre pratique quotidienne, souvenez-vous des bienfaits de la méditation de pleine conscience : 


 
	[image: coche.jpg] Elle réduit le stress, l’anxiété et les états dépressifs.
 
	[image: coche.jpg] Elle augmente la concentration, la résistance et le bien-être.
 
	[image: coche.jpg] Elle vous réconcilie avec les autres et avec vous-même.
 
	[image: coche.jpg] Elle apporte le calme et la paix dans votre vie.



Méditer dans sa salle de bains
 
Prendre un bon bain ou une bonne douche chaude peut s’avérer une expérience de pleine conscience. Dégotez-vous des sels de bain ou un gel douche à l’arôme enivrant, débranchez votre téléphone et savourez la sensation de l’eau bien chaude sur votre peau. Sentez comme l’eau apaise et détend vos muscles. Faites de ce moment une expérience consciente et capable de nourrir votre être.

 
[image: i0546.jpg]Si vous ne réussissez toujours pas à faire de la méditation une habitude quotidienne, envisagez de pratiquer avec un ami, de rejoindre un groupe de méditation ou de suivre des cours de méditation de pleine conscience
 
 

 
Vous trouverez sur le site : www.association-mindfulness.org, un annuaire des instructeurs formés à conduire des groupes de méditation de pleine conscience suivant le protocole MBSR ou MBCT.
 
 

 
Remplissez la fiche d’exercices 15-1 pour garder une trace de votre « temps pour vous » et voir si vous réussissez à en faire une pratique quotidienne.
 
Fiche d’exercices 15-1 : Journal de mon temps « pour moi »

 
[image: i0547.jpg]

 
[image: i0548.jpg]


 
Un rapport aux autres dans l’attention consciente
 
Les rapports que nous développons avec les autres sont un aspect important de nos vies. L’être humain en a un besoin vital et, pourtant, ces rapports ne sont pas toujours simples.
 
 

 
La méditation de pleine conscience est un outil puissant qui vous aidera à améliorer vos rapports avec les autres : 


 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience améliore la façon dont vous communiquez avec les autres. Vous aurez une oreille plus attentive à ce que vous dira l’autre. Grâce à cette nouvelle écoute, vous éviterez les problèmes de communication et la qualité de vos conversations et de vos relations s’en trouvera améliorée, que ce soit avec votre chef, votre partenaire, vos parents ou vos amis.
 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience apprend à répondre au lieu de réagir. Par exemple, si quelqu’un a des mots blessants à votre égard, plutôt que de réagir au quart de tour, vous allez prendre du recul et considérez vos différentes options. Crier et se mettre en colère n’est pas nécessairement l’attitude à adopter dans ce cas de figure et la pleine conscience vous offre la possibilité de faire un choix plutôt que d’agir automatiquement et par habitude (voir le chapitre 6 à ce sujet).
 
	[image: coche.jpg] La méditation de pleine conscience réduit votre stress. En état de stress, il est fort probable que vous interprétiez les paroles des autres comme des menaces. En réduisant votre stress, vous aborderez les autres avec bienveillance au lieu de votre habituelle agressivité et hostilité.


 
[image: i0549.jpg]Voici trois conseils que vous pouvez suivre pour améliorer vos relations dans l’attention consciente : 


 
	[image: coche.jpg] Détachez-vous de tout jugement. À chaque fois que vous vous surprenez à émettre un jugement en discutant avec une personne, essayez de laisser passer ce jugement. Vous n’aimeriez sans doute pas que l’on vous juge, il en est de même pour les autres (voir chapitre 3).
 
	[image: coche.jpg] Préparez-lui une boisson chaude. Un acte aussi simple et gentil que d’offrir de préparer le thé pour une autre personne vous procurera, à vous et à l’autre, un sentiment de bien-être. Préparez ce thé dans l’attention consciente et offrez-le avec le sourire, en signe de votre bonne volonté – n’attendez pas de remerciements, c’est un acte généreux.
 
	[image: coche.jpg] Soyez attentif à vos expressions faciales. Soyez plus attentif à vos expressions lorsque vous êtes entouré d’autres personnes. Offrez-leur votre plus beau sourire. Tout le monde est plus joli en souriant. De plus, il peut être communicatif et se propager de visage en visage.



L’habit ne fait pas le moine
 
Lorsque vous avez l’impression que les gens ne sont pas gentils avec vous, essayez d’envisager leurs circonstances particulières. Moi (Joelle), j’ai étudié dans mon cours de théâtre une pièce dans laquelle un des personnages, une vieille dame, se montrait odieuse avec ses domestiques. Toute la classe s’épancha sur la méchanceté de cette vieille femme. Notre professeur nous demanda alors de nous interroger sur les raisons possibles de son comportement. En regardant d’un peu plus près la situation, nous découvrîmes qu’elle venait d’une famille pauvre et qu’elle s’était battue bec et ongles toute sa vie pour offrir à ses enfants une vie meilleure : pour les nourrir et pour leur donner le meilleur départ possible dans la vie. C’est en étudiant cette pièce que j’ai pris conscience que juger trop sévèrement sans connaître toutes les circonstances d’une situation était une erreur.


 
Apprécier les beautés de la nature
 
Moi (Shamash), j’ai eu la chance de faire une magnifique balade ce matin, durant mes vacances. Je me suis avancé, guidé par le murmure d’un ruisseau, j’ai traversé une mer de galets, et j’ai grimpé vers une forêt. Puis, j’ai suivi un petit chemin qui déboucha sur une clairière. De là, je pus voir les montagnes, les cours d’eau et une petite route sur laquelle passaient quelques voitures. Au-dessus de moi, la montagne avait la tête dans des nuages épais qui doucement dérivaient. De temps à autre, un oiseau volait à l’horizon. Je pouvais humer, sans interruption, les senteurs de la végétation forestière alors je me délectais du paysage.
 
 

 
Qu’avez-vous ressenti à la lecture de cette description ? De mon côté, le simple fait de revivre cette expérience à travers l’écriture me rend plus calme. La nature recèle un petit quelque chose qui a le don d’apaiser les sens et l’esprit. Prenez le temps de faire une pause pour profiter de la nature, aussi régulièrement que possible. Écoutez le bruit du vent caressant vos cheveux. Observez les arbres droits et majestueux. Sentez le doux parfum d’une rose alors qu’elle commence à fleurir. Appréciez le contact d’une fine pluie sur votre peau.
 
 

 
Passer du temps dans la nature est un excellent moyen de vous reposer de l’intérieur – de reposer votre moi profond.
 
 

 
Si vous avez des enfants, n’hésitez pas à explorer la nature en leur compagnie. Lorsque j’étais enfant, moi Joelle, je me souviens d’avoir attrapé puis gardé une chenille. Avec ma mère, nous l’avons observé durant tout le temps de son développement, d’une petite chenille verte à un magnifique papillon, sans oublier son passage en cocon. J’ai pris un énorme plaisir à lui rendre sa liberté et le regarder s’envoler, en me disant que la nature était vraiment incroyable.
 
[image: i0550.jpg]Voici quelques conseils qui pourront vous aider à vous connecter avec la nature : 


 
	[image: coche.jpg] Programmez des vacances à la campagne plutôt qu’un week-end à la ville.
 
	[image: coche.jpg] Jardinez.
 
	[image: coche.jpg] Remplissez votre maison de plantes et prenez le temps de les regarder pousser, de les arroser et de les nourrir.
 
	[image: coche.jpg] Étudiez la nature durant vos trajets. Regardez les oiseaux, les arbres et les fleurs. Observez les saisons se soustraire les unes aux autres.
 
	[image: coche.jpg] Regardez le soleil se lever ou se coucher. À la nuit tombée, prenez le temps d’observer le scintillement des étoiles, la pâleur de la lune et de réfléchir tout simplement à la beauté de l’univers.


 
Même si certaines de ces activités semblent naturelles, il se peut que vos inquiétudes, vos peurs et votre programme très chargé vous empêchent d’observer pleinement ce qui vous entoure. Pensez à vous connecter ou reconnecter avec la nature.

 
Bien s’entourer
 
Continuellement, vous êtes influencé par les gens qui vous entourent, par les journaux que vous lisez, par les programmes télévisés et les publicités que vous regardez. Avec une attention consciente, vous pourrez éviter les mauvaises influences et, au contraire, rechercher des expériences qui vous mèneront vers la vie que vous souhaitez vivre plutôt que de vous laisser lourdement influencer par des facteurs extérieurs.
 
 

 
Vous trouverez ci-dessous une liste des principales sources d’inspiration dans nos vies de tous les jours et les moyens de les gérer :
 
 
	[image: coche.jpg] Les médias. Les informations positives et les millions de bonnes actions accomplies à travers le monde ne font généralement pas la une des journaux puisque n’attirant guère l’attention du public. Croire que rien ne va plus est possible lorsqu’on regarde continuellement les informations ! Accordez-vous une pause. Ne suivez pas les informations avant de vous rendre au travail ni le soir avant de vous coucher car ce genre d’habitudes peut soit teinter le début de votre journée d’une touche négative ou vous déprimer avant d’aller au lit, influençant la qualité de votre sommeil. Veillez plutôt à consulter les informations en milieu de journée ou dans l’après-midi pour éviter les effets négatifs sur le début ou la fin de votre journée. Arrêtez de lire ou prenez de la distance avec les magazines féminins car leurs images retouchées et irréelles pourront plomber votre confiance en vous.
 
	[image: coche.jpg] Les amis et la famille. Si vous souhaitez vivre dans l’attention consciente, entourez-vous d’amis qui ont de l’estime pour la méditation de pleine conscience. Si vous souhaitez porter un regard plus positif sur les choses, passez du temps avec des personnes positives. Conserver une vision positive peut être compliqué lorsqu’on est entouré d’individus négatifs.
 
	[image: coche.jpg] Les livres et la musique. Choisissez des lectures qui vous inspirent et lisez-en quelques pages tous les jours : il pourra s’agir d’un livre sur la pleine conscience ; la biographie d’une personne qui a réussi, qui a surmonté une épreuve difficile ou qui s’est battue pour une cause en laquelle elle croyait. Profitez d’une source d’inspiration quotidienne de pleine conscience !
 
	[image: coche.jpg] Écoutez de la musique classique ou aux paroles inspirantes pour vous aider à créer une ambiance de pleine conscience. Toutes les musiques au rythme plutôt lent devraient vous aider à vous sentir plus calme, plus concentré et plus présent.



 
Être reconnaissant
[image: i0551.jpg] 
Soyons reconnaissants envers ceux qui nous rendent heureux ; ce sont d’envoûtants jardiniers qui font fleurir nos âmes.
 
Marcel Proust

 
La gratitude est une émotion, mais aussi une habitude, extrêmement simple et incroyablement puissante. Nous avons énormément de choses pour lesquelles nous pouvons éprouver de la reconnaissance et pourtant, certains d’entre nous préféreront se concentrer sur les choses qu’ils n’ont pas. Diriger son attention sur toutes ces choses que l’on a la chance d’avoir rend, pourtant, la vie plus agréable.
 
 

 
Voici cinq astuces qui vous permettront d’ajouter de la reconnaissance dans vos vies : 


 
	[image: coche.jpg] Écrivez un journal de gratitude. L’action d’écrire noir sur blanc tout ce dont vous êtes reconnaissant dans la vie peut vraiment booster votre bien-être général. Vous commencez alors à focaliser plus facilement sur les choses qui vont bien dans votre vie. Essayez, ne serait-ce que le temps d’une semaine. Rendez-vous au chapitre 3 où vous trouverez un modèle de journal que vous pourrez remplir.
 
	[image: coche.jpg] Portez attention à vos pensées. En observant vos pensées, vous prendrez note plus facilement des situations que vous voyez de façon négative. Lorsque ce sera le cas, réalisez que ce ne sont que des pensées et interrogez-vous : « De quoi puis-je être reconnaissant dans cette situation ? »
 
	[image: coche.jpg] Engagez-vous devant vos amis ou votre famille. Si vous confiez à vos proches votre intention de devenir une personne plus reconnaissante, vous vous efforcerez sans doute de réfléchir plus intensément à toutes les choses pour lesquelles vous pouvez éprouver de la gratitude. Vos amis et votre famille vous rappelleront également de faire preuve de reconnaissance.
 
	[image: coche.jpg] Entourez-vous de personnes reconnaissantes. Robert Emmons, chercheur sur la gratitude à l’université de Californie explique : « Lorsque nous nous entourons d’individus non reconnaissants, nous nous laissons “influencer” par un ensemble spécifique d’émotions ; si nous choisissons de nous entourer d’êtres reconnaissants, leur influence nous mènera dans la direction opposée. Trouvez une personne reconnaissante et passez plus de temps avec lui ou elle. »
 
	[image: coche.jpg] Utilisez des pense-bêtes. Collez des citations de gratitude sur vos murs, miroirs ou sur votre ordinateur et emportez une photo de votre famille au travail – toutes ces choses vous rappelleront de faire preuve de reconnaissance.
 
	[image: coche.jpg] Vous trouverez chaque jour une citation différente sur le site : www.psychologie-positive.net/ainsi que bien d’autres informations et lectures sur la psychologie positive.


 
Pour apprendre à développer une attitude reconnaissante, consultez le chapitre 3.

 
Vivre le moment présent
[image: i0552.jpg] 
La capacité à être dans le moment présent est une composante majeure de notre bien-être.
 
Abraham Maslow

 
La méditation de pleine conscience est une pratique et une manière de vivre qui encourage le moment présent. En vivant dans l’ici et maintenant, vous percevez mieux les choses – vous-même et ce qui vous entoure –, vous vous sentez plus curieux, vivant et découvrez de nouvelles opportunités. En vivant dans le moment présent, vous vous construisez un meilleur futur.
 
 

 
À chaque fois que vous êtes connecté avec vos sens ou que vous avez conscience des pensées qui traversent votre esprit ou des émotions qui vous assaillent, vous êtes dans le moment présent. À chaque fois que vous vous inquiétez du futur ou réfléchissez au passé, vous n’êtes déjà plus dans le présent.
 
 

 
En ce moment même, alors que vous lisez ces lignes, c’est tout ce qui existe, ce moment est votre unique réalité. Vos pensées à propos du passé ne sont que des pensées. Vos projets à propos du futur ne sont que des projets. Personne n’a le pouvoir de savoir ce qui se produira dans les prochaines secondes, alors ce qui pourrait arriver demain… En vivant dans le moment présent, vous vivez dans la seule réalité de laquelle vous pouvez être sûr.
 
 

 
Vivre dans le moment présent est une question de dosage. Vous n’avez pas à vivre chaque seconde dans le moment présent : c’est impossible, irréaliste et peut-être même stressant ! Mais la méditation de pleine conscience vous permettra de vivre dans l’ici et maintenant, ce qui vous aidera à voir la vie avec les mêmes yeux émerveillés que lorsque vous étiez enfant.
 
[image: i0553.jpg]Il est particulièrement utile de vivre dans le moment présent lorsque vous traversez une étape difficile. Vous pouvez prendre les choses comme elles viennent, moment après moment, au lieu de vous inquiéter du problème dans sa globalité. Répétez-vous : « Je vais vivre ma vie une respiration à la fois et voir ce qui se passe. »

 
Accepter l’irréversible
 
L’acceptation : quel concept puissant ! Accepter que les choses ne puissent pas toujours changer est, d’après plusieurs études, extrêmement thérapeutique.
 
 

 
Un domaine qui nécessiterait que vous cultiviez l’acceptation, c’est le champ de vos émotions difficiles et insoutenables. Lorsque vous êtes triste, anxieux ou frustré, même si vous détestez ce sentiment, vous pouvez essayer de ne pas éviter la sensation qu’il procure car, à moins que ce sentiment soit léger ou passager, agir ainsi pourrait le renforcer. Dans la réalité, vous êtes en train de fuir ou de lutter contre vos sentiments.
 
 

 
Au contraire, cherchez à accepter vos émotions. L’acceptation ne veut pas dire que vous aimiez ces émotions ou que vous vous résigniez à vous sentir mal pour le restant de vos jours. L’acceptation signifie que, dans ce moment présent, vous ressentez les choses ainsi sans que cela soit un problème. Vous reconnaissez que les choses se passent de cette façon, à ce moment-là.
 
[image: i0554.jpg]L’acceptation peut, bien évidemment, aller au-delà de vos émotions. Tous les aspects de votre vie, qui sont immuables, doivent être acceptés. Cette acceptation ouvre sur une meilleure perception de ce que sont les choses et amène, bien souvent, un changement dans le futur.
 
 

 
Consultez le chapitre 3 pour plus d’information sur l’acceptation.

 
Les pensées ne sont que des pensées
 
Les pensées ne sont que des sons et des images qui surgissent à votre conscience. Les problèmes surviennent lorsque vous êtes convaincu de la véracité de ces pensées.
 
 

 
En appréhendant vos pensées pour ce qu’elles sont – des pensées, vous en devenez le maître et pouvez décider si elles vous sont utiles ou pas.
 
[image: i0555.jpg]La méditation de pleine conscience, ce n’est pas la pensée positive car cela reviendrait à recouvrir vos pensées négatives par d’autres pensées. La pleine conscience, au contraire, c’est voir vos pensées d’un autre œil – une vue d’ensemble que la pleine conscience vous offrira. De ce point de vue, les pensées ne sont que des mots qui sortent d’un poste de radio ou des images sur un écran de cinéma. Ces pensées sont intéressantes mais elles ne vous définissent pas. La pleine conscience vous donne, à vous et non à vos pensées, la place du conducteur dans votre vie.
 
 

 
Pour développer cette aptitude, pratiquez la méditation de la pensée, décrite dans le chapitre 5.

 
Amusez-vous !
 
La légèreté peut, en effet, aider à mettre en perspective les petits désagréments de la vie. Il est certain qu’une petite dose de légèreté allégera la charge de votre cœur. Alors, clamons-le haut et fort : que la joie rentre dans vos vies ! Essayez, dans chaque situation, de voir le côté comique.
 
 

 
L’humour ayant plus d’un avantage, voici ce qu’il pourra vous apporter : 


 
	[image: coche.jpg] Il aidera votre corps à se relaxer. Les tensions physiques, lorsque le niveau de stress diminue, sont relâchées.
 
	[image: coche.jpg] Il aidera à booster votre système immunitaire. Votre capacité à vaincre les maladies augmentera.
 
	[image: coche.jpg] Il améliorera la santé de votre cœur.
 
	[image: coche.jpg] Grâce à lui, vous vous sentirez bien mieux !


 
Ces avantages ne sont certes pas à prendre à la légère mais, le mieux, c’est encore de vous amuser pour le simple plaisir de vous amuser, sans aucune arrière-pensée. Les enfants ne se demandent pas pourquoi ils veulent s’amuser – ils s’amusent parce que cela leur procure du bonheur ! Vous étiez un enfant plut tôt dans votre vie alors ce désir de vous amuser est toujours en vous.
 
 

 
Pour apporter une touche d’humour dans votre vie : 


 
	[image: coche.jpg] Passez du temps avec des gens amusants et joueurs. C’est bien connu, le rire c’est communicatif !
 
	[image: coche.jpg] Apportez de l’humour dans vos conversations en demandant : « Quelle est la chose la plus drôle qu’il te soit jamais arrivée ? »
 
	[image: coche.jpg] Faites de la place dans votre emploi du temps pour des activités amusantes. Allez jouer au bowling, allez voir un spectacle comique ou renseignez-vous sur les cours de yoga du rire dans votre ville ! Non vous ne rêvez pas, cette activité existe bien !



 
L’approche ACT : accepter-choisir-agir
 
La thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT – Acceptance and commitment therapy) est une thérapie basée sur la pleine conscience, abordée au chapitre 12. Utilisez cet exercice dès que vous faites face à une émotion ou une situation difficile et que vous ressentez le besoin de vivre votre vie davantage dans l’attention consciente. 


 
	[image: coche.jpg] Accepter. Acceptez vos réactions, sentiments et pensées en ressentant les sensations qu’ils procurent, mais avec le recul nécessaire pour les appréhender dans une perspective différente. Permettez ou laissez-les être. Retenez les sensations dans votre corps, observez la nature de vos sentiments sans émettre de jugement. Laissez les sensations se reposer en vous. Ressentez votre respiration et soyez présent en acceptant les choses comme elles sont. Faites de la place pour permettre à ces pensées et sentiments d’exister sans les laisser vous submerger, si vous le pouvez.
 
	[image: coche.jpg] Choisir. Choisissez d’avancer vers des actions enrichissantes et significatives pour votre vie. Ayez la sensation de cohabiter avec vos sentiments plutôt que de les fuir ou les combattre. Lorsque vous ferez face à des émotions très fortes, choisissez d’aller vous balader, de parler à un ami ou de prendre un bon bain chaud. Laissez votre choix être conscient et réfléchi plutôt qu’insensé et automatique.
 
	[image: coche.jpg] Agir. Agissez consciemment selon la voie que vous aurez choisie. Votre choix pourra vous aider à apaiser vos émotions ou à gérer une difficulté. Soyez conscient du développement de votre choix, de la naissance d’une pensée vers l’exécution d’une action. Vivez ce choix dans la pleine conscience en connectant avec vos sens, votre respiration ou en continuant à observer vos pensées et sentiments faire surface alors que vous agissez. Par exemple, si votre petit(e) ami(e) quitte la pièce, furieux(se), vous pouvez choisir de la suivre et de lui parler calmement.




 



Chapitre 16
 
Dix moyens de se motiver à méditer
 
 

 
Dans ce chapitre :
 
 
	[image: triangle.jpg] Découvrir comment booster votre motivation à méditer
 
	[image: triangle.jpg] Rendre la méditation plus agréable
 
	[image: triangle.jpg] Clarifier les bienfaits de la méditation sur votre mode de vie


 
 

[image: i0556.jpg] 
On dit bien souvent que la motivation ne dure qu’un temps. Soit. Mais on peut dire la même chose d’un bain – et c’est pourquoi on le recommande quotidiennement.
 
Zig Ziglar

 
Prendre l’habitude de pratiquer la méditation de pleine conscience quotidiennement peut être compliqué lorsqu’on a une vie bien remplie et toujours un million de choses à faire. Et pourtant, la pratique régulière de la méditation pourra vous aider dans votre vie bien remplie en vous rendant plus concentré et plus apte à gérer le stress généré par votre mode de vie. Vous aurez aussi sans doute une plus grande énergie grâce à votre pratique régulière. Ce chapitre, et ses dix conseils pour vous motiver à méditer, sont là pour vous encourager tout au long de votre chemin vers la pleine conscience.
 
 

 
Si vous avez du mal à méditer, lâcher prise sur cette bataille intérieure. Faites une petite pause avec la méditation. N’essayez pas de méditer. Après quelque temps, un mois ou plus, essayez l’un des conseils que vous trouverez ci-dessous et observez ce qui se passe. La méditation est là pour vous aider – ce n’est pas une corvée supplémentaire sur votre liste dont vous n’arrivez pas à vous débarrasser. Commencez lentement, doucement et avec compassion pour vous-même. Un jour, la méditation viendra à vous.
 
[image: i0557.jpg]Tenez-vous immobile et regardez en vous. C’est là que vous y trouverez la motivation de méditer.
 
Surmonter les difficultés
 
Bien souvent, il y a une raison ou une difficulté bien particulière qui vous empêchent de méditer régulièrement. Observez si certains des problèmes les plus communs que nous avons recensés ci-dessous s’appliquent à vous et, si c’est le cas, essayez d’y remédier en suivant nos conseils.
[image: i0558.jpg] 
La méditation de la paix
 
Fermez les yeux et respirez profondément, à plusieurs reprises, jusque dans votre ventre. Imaginez que vous vous teniez au bord d’un lac magnifique. Le soleil brille et lui donne, en s’y réfléchissant, un éclat scintillant. Il fait chaud et vous pouvez sentir la sensation du soleil sur votre peau, relaxante et plaisante. L’herbe est douce sous vos pieds et vous regardez l’horizon, par-delà le lac. Vous commencez à vous avancer dans l’eau. Le lac est chaud, rempli d’une eau douce, accueillante et apaisante. En avançant, vous ressentez la sensation de paix qui vous entoure. Vous récoltez un peu d’eau dans le creux de vos mains. Vous commencez à la boire. Ce faisant, vous sentez ce sentiment de paix envahir votre corps. Cette paix descend jusque dans vos jambes, vos pieds, vos orteils, et remonte dans vos bras et vos mains. Puis elle pénètre dans votre buste, emplit vos poumons, se diffuse dans votre cou et votre tête. Avec chaque gorgée bue, la paix s’enfonce dans les moindres recoins de votre corps. Vous regardez autour de vous, vous êtes immergé dans cette eau apaisante. Vous buvez encore quelques gorgées de cette eau purifiante jusqu’à ce que vous n’ayez plus soif. Sentez votre respiration. Lorsque vous êtes prêt, vous pouvez ouvrir les yeux.

 
[image: i0559.jpg]Prenez le temps de considérer pleinement votre vie. Considérez ce que vous désirez vraiment dans la vie, au plus profond de vous. En y regardant de plus près, vous réaliserez que la méditation peut vous montrer le chemin vers vos désirs les plus enfouis comme de trouver la paix, la clairvoyance ou le bonheur. 


 
	[image: coche.jpg] Faire fi de l’ennui. Vous pouvez choisir entre un grand nombre de types ou de techniques de méditation. Si vous trouvez le balayage corporel (chapitre 5) trop ennuyeux, essayez la visualisation comme celle décrite dans l’encadré ci-dessus, la méditation de la montagne (chapitre 9) ou du lac (chapitre 3). La visualisation combine des exercices classiques de pleine conscience, comme ressentir votre respiration ou certaines parties de votre corps, et imaginer vous trouver dans un endroit particulier. Une autre option est de regarder votre ennui avec curiosité. Vous pourrez vous poser des questions comme : « pourquoi ai-je l’impression de m’ennuyer ? », « dans quelle partie de mon corps puis-je ressentir cet ennui ? », « comment transparaît mon ennui ? », etc. Vous verrez que la curiosité a le pouvoir de se substituer à l’ennui comme par magie !


 
[image: i0560.jpg]Lisez des livres sur la pleine conscience ou la méditation ; ils pourront vous fasciner et/ ou vous motiver. Prenez garde, en revanche, de ne pas passer tout votre temps à lire et n’oubliez pas de pratiquer ! 


 
	[image: coche.jpg] Faire de la place dans un emploi du temps de ministre. La plupart des individus esquivent la méditation prétextant un emploi du temps trop chargé. C’est un tort, car la méditation vous aidera à être plus concentré et donc à accomplir vos tâches plus rapidement. Si vous avez vraiment le sentiment de ne pas avoir le temps de pratiquer, prenez 5 à 10 minutes pour sentir votre respiration ou simplement vous délecter d’une tasse de thé dans l’attention consciente – oui, ça aussi c’est de la méditation !
 
	[image: coche.jpg] Avoir le sentiment de mal faire. Il n’y a pas de manière correcte ou incorrecte de pratiquer la méditation. Vous ne pouvez pas « échouer » ou « réussir ». La méditation de pleine conscience repose simplement sur l’acte d’être attentif au moment présent – et non pas sur celui de stopper vos pensées ou vous forcer à vous relaxer. Quel que soit votre ressenti de la méditation, c’est ce ressenti lui-même qui constituera votre expérience et auquel il faudra attacher de l’importance. Vous réussirez peut-être à vous relaxer ou peut-être pas. Soyez simplement attentif à vos pensées et vos émotions et veillez à accueillir vos expériences avec bienveillance et curiosité. Vous ne pouvez pas mal faire car cela est tout bonnement impossible.


 
Sur la fiche d’exercices 16-1, dressez la liste des raisons qui sont une entrave à votre méditation. Dans la colonne adjacente, écrivez comment vous pourriez y remédier.
 
Fiche d’exercices 16-1 : Je m’encourage à méditer

 
 
 
 
 
	Raisons pour lesquelles j’évite de méditer 
	Comment combattre ces raisons ?
 
 
	Manque de temps 
	En réduisant la durée de mes méditations ou en méditant sur le trajet vers mon lieu de travail.



 
Programmer ses méditations
 
Il est très facile d’oublier de méditer, particulièrement lorsqu’on a un emploi du temps très chargé. Essayez donc l’idée suivante : prenez un rendez-vous avec vous-même, de la même façon que vous procéderiez pour une réunion ou une visite chez le docteur. Prendre connaissance d’un rappel peut être une source de motivation à méditer. La plupart des personnes très occupées apprécient grandement ce conseil puisqu’ils consultent constamment leur emploi du temps.
 
 

 
Placez un rappel dans votre téléphone, sur votre calendrier ou votre agenda pour penser à méditer tous les jours. Ou bien placez simplement un post-it sur la porte de votre armoire ou sur le miroir de votre salle de bains.
 
[image: i0562.jpg]Si vous ne voulez pas vous lancer dans une longue méditation, programmez simplement plusieurs courtes séances. Vous serez ainsi dans un état d’esprit méditatif durant toute la journée.

 
Lister les bienfaits de la méditation
 
Dresser la liste des avantages de la pratique régulière de la méditation de pleine conscience peut vous aider à garder la motivation. Vous trouverez ci-dessous une liste non exhaustive des bienfaits de la méditation de pleine conscience :
 
 
	[image: coche.jpg] Elle renforce la concentration. Lorsque vous avez beaucoup de tâches à accomplir, la méditation peut vous aider à vous concentrer et ainsi, à les accomplir avec plus de facilité et moins de stress.
 
	[image: coche.jpg] Elle vous aide à régler vos problèmes. En cherchant des solutions à vos problèmes, n’avez-vous pas parfois envie de vous cogner la tête contre les murs ? Avec la méditation de pleine conscience, les solutions apparaissent plus facilement – car vous ferez preuve d’une plus grande créativité dans votre manière de penser. Les solutions commencent à prendre forme dans votre inconscient désormais puissant et intuitif.
 
	[image: coche.jpg] Elle calme les douleurs. Les individus méditant régulièrement évaluent leurs douleurs moins inconfortables que les autres puisqu’ils trouvent un autre moyen de s’en rapprocher. En effet, la recherche scientifique a démontré que la pratique de la méditation pouvait diminuer la perception de la douleur de moitié. Feuilletez le chapitre 13 pour plus d’informations sur la pleine conscience et la gestion des douleurs.
 
	[image: coche.jpg] Elle rend empathique. Ne vous êtes-vous jamais demandé pourquoi des chefs spirituels comme le Dalaï-Lama apparaissaient toujours joyeux et rieurs même lorsqu’ils traversaient des moments difficiles ? La raison est qu’ils pratiquent la méditation de l’amour bienveillant (chapitre 5) qui génère de l’empathie pour les autres et diminue la colère.


 
Voici quatre des bienfaits de la pleine conscience sur lesquels vous pouvez maintenant méditer – n’oubliez pas qu’il en existe bien d’autres encore. Essayez d’en lister quelques-uns sur la fiche d’exercices 16-2, principalement ceux qui pourront vous être utiles.
 
Fiche d’exercices 16-2 : Les bienfaits de la méditation de pleine conscience

 
 
 
 
 
	Les bienfaits de la méditation de pleine conscience 
	Comment la méditation de pleine conscience peut m’aider ?
 
 
	Elle renforce la concentration. 
	Me sera bien utile pour boucler mes présentations au travail.



 
Se créer un espace de méditation chez soi
 
Avoir un endroit, calme et confortable, dans lequel pratiquer chez soi peut vraiment aider à se motiver. Si vous en avez la place, aménagez-vous un petit coin chez vous dans lequel, par exemple, vous placerez des coussins ou des poufs et ferez brûler de l’encens. Peu importe, pourvu que cela vous aide à vous relaxer et à méditer confortablement.
 
 

 
En aménageant ainsi un coin agréable pour votre méditation, le simple fait de voir cet endroit vous poussera peut-être naturellement à pratiquer. Si vous y méditer régulièrement, vous pourrez utiliser ce lieu dans vos visualisations ou simplement y penser pour vous plonger dans un état d’esprit plus méditatif.
 
 

 
Moi (Joelle), j’aimais beaucoup les couleurs utilisées dans un centre de yoga où j’avais l’habitude de me rendre. Puisque je pratique dans ma chambre à coucher, je voulais y créer le même effet de calme que celui que je pouvais ressentir au yoga. Je n’ai pas redécoré complètement ma chambre mais j’ai juste changé mes draps de lit et ma lampe de chevet pour apporter la touche chaude et orangée dont j’avais besoin. Soyez créatif et voyez le résultat.

 
Méditer en groupe ou en communauté
 
Méditer avec un groupe de personnes qui partagent votre état d’esprit est extrêmement fort et peut vraiment vous inciter à méditer régulièrement. Si vous pouvez trouver un groupe ou une communauté près de chez vous où vous pourrez vous rendre plusieurs fois par semaine, vous réussirez plus facilement à faire perdurer votre pratique. N’hésitez plus et recherchez en ligne dès maintenant les groupes de méditation de pleine conscience près de chez vous.
 
 

 
Vous trouverez un annuaire des instructeurs habilités à accompagner des groupes de méditation de pleine conscience sur le site de l’association francophone ADM : www.association-mindfulness.org. Il y a certainement, près de chez vous quelqu’un de compétent pour vous accompagner.

 
La méditation, une seconde nature
 
Tous les jours, vous suivez plus ou moins la même routine : vous vous levez, vous vous lavez, vous vous brossez les dents. Vous n’y pensez même plus car ce sont des gestes que vous répétez quotidiennement ; votre routine matinale est une habitude. Essayez d’en faire de même avec votre pratique de la méditation de pleine conscience. Rendez-la aussi naturelle que l’acte de vous laver les dents le matin et le soir. Faites-la rentrer dans votre routine, faites-en une seconde nature.
 
 

 
La meilleure façon de faire de la méditation une habitude est de décider à quel moment de la journée vous allez pratiquer le lendemain. Lorsqu’arrive le jour venu, assurez-vous de pratiquer à l’heure convenue. Si vous pouvez réussir à maintenir cette détermination durant 3 semaines, la pratique de la méditation sera devenue habituelle. Après cela, vous ressentirez un manque dès que vous raterez une séance. La méditation sera devenue partie intégrante de votre vie.
 
[image: i0564.jpg]Si vous ne méditez pas à l’heure convenue, soyez-en simplement conscient. Au lieu de vous réprimander, montrez-vous curieux. Regardez comment vos émotions prennent le dessus. Observez vos pensées et comment elles arrivent à vous faire dévier de votre méditation.

 
Gérer ses émotions
 
Il se peut que, durant une séance de méditation, des émotions et des pensées difficiles fassent surface. Cela pourrait compromettre votre motivation à continuer de méditer.
 
[image: i0565.jpg]La méditation de pleine conscience, ce n’est pas à tout prix essayer de se débarrasser de ses émotions mais c’est plutôt les accepter et les écouter. Si vous ne pensez pas que cela soit possible pour vous, essayez d’en discuter avec un thérapeute, un groupe de soutien ou même des amis. Puis, lorsque vous vous en sentez capable à nouveau, reprenez la pratique de la méditation.
 
 

 
Voici quelques conseils supplémentaires pour vous aider à gérer vos émotions dans l’attention consciente : 


 
	[image: coche.jpg] Essayez de mettre une étiquette mentale sur vos émotions, comme « la peur », « la tristesse », etc. Des études sur le sujet ont révélé que cette façon de pratiquer aidait à mieux supporter ses émotions.
 
	[image: coche.jpg] Ressentez la sensation physique de vos émotions dans votre corps.
 
	[image: coche.jpg] Prenez note de vos émotions avec attention au lieu de les éviter.
 
	[image: coche.jpg] Ressentez la sensation physique de vos émotions et de votre respiration simultanément.
 
	[image: coche.jpg] Vivez l’émotion, instant après instant, plutôt que d’imaginer qu’elle vous accompagnera toute votre vie.


 
Le chapitre 4 parcourt plus en détail les possibilités de gérer vos émotions difficiles grâce à la méditation.

 
Supprimer les distractions
 
Être entouré d’un grand nombre de distractions pourra nuire à votre envie de méditer. Trouvez un endroit au calme, loin de vos écrans de télévision et d’ordinateur, débranchez votre téléphone et éteignez votre portable. Retirez les piles dans la sonnette de votre porte d’entrée s’il le faut ! Veillez à pratiquer avec le moins de source de perturbations possibles autour de vous.
 
 

 
Si vous avez des enfants, essayez de méditer lorsqu’ils sont à l’école ou au lit. Une alternative est de les inclure dans votre méditation si cela est possible.
 
 

 
Avec la pratique, vous réussirez à mieux gérer les distractions pendant vos séances de méditation. Il est tout à fait possible, en effet, de méditer dans le train, le bus, en faisant la queue et les yeux grands ouverts.

 
Pratiquer en musique
 
Après le silence, il n’y a que la musique pour exprimer l’inexprimable.
 
Aldous Huxey

 
Vous pourrez très bien pratiquer en musique si le silence vous gêne. Trouvez une musique relativement douce que vous pourrez si vous le souhaitez jouer au-dessus d’une méditation guidée.
 
 

 
Il est également tout à fait envisageable de faire de l’écoute attentive d’une musique sa séance de méditation. Vous pourrez écouter de la musique classique apaisante et en apprécier les merveilleux bienfaits.

 
Changer de position
 
Si vous trouvez la position assise, jambes croisées, vraiment inconfortable durant votre séance de méditation, adoptez une position qui vous convient. Ne vous attendez pas à vous transformer en moine bouddhiste capable de rester assis en lotus pendant des heures lors de vos premières séances de méditation. Cela pourrait vous démotiver ! Si vous avez besoin de vous allonger, allongez-vous. Si vous êtes inconfortable durant votre pratique et avez envie de bouger, bougez ! Souvenez-vous, votre séance de méditation n’appartient qu’à vous.
 
 

 
En adoptant une position qui vous convient, vous aurez de plus fortes chances d’apprécier l’expérience et d’en tirer tous les bénéfices. Et ainsi, votre ressenti sera positif et vous encouragera à continuer à pratiquer. Bonne méditation !
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Télécharger les méditations guidées
 
Au fil de l’ouvrage, l’icône « QR codes » vous a signalé des pistes audio à télécharger afin d’écouter les méditations guidées par Hélène Filipe et Élisabeth Couzon. C’est ici que vous les trouverez toutes. Bonne méditation à vous !

Récupérez toutes les pistes audio ici
 
QR code permettant d’accéder à la page web générale
 
QR code permettant de télécharger toutes les pistes en une seule fois
 
 
	[image: coche.jpg] Introduction à la méditation du balayage corporel (2,41 min)
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QR code permettant de télécharger les méditations guidées une à une
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QR code permettant de télécharger la méditation assise complète
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Notes

 
1 
 Marsha Lucas, Rewire your Brain for Love, Hay House, 2012. (Il n’existe, à ce jour, aucune traduction de ce livre dont le titre pourrait être traduit par « Reprogrammer votre cerveau à l’amour », N.d.T.)
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