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			Pour Tomas O’Sullivan : 

			 

			Même si je n’ai jamais eu la chance de te rencontrer, 
tu as laissé sur ma vie une empreinte profonde et durable. 
Tu es parti trop tôt. Tu me donnes une raison 
et une volonté renouvelée de travailler. 
Si je parviens à enseigner à ne serait-ce qu’un adolescent 
que les pratiques basées sur la pleine conscience 
constituent un autre chemin pour sortir de la douleur 
et de la souffrance, alors j’aurai trouvé le sens de ma vie. 
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			Introduction

			Que signifie « vivre conscient » ?

			William James, premier éducateur à proposer un cursus de psychologie aux États-Unis, a dit : « Nous pouvons dire que cette vie vaut la peine d’être vécue, car elle est ce que nous en faisons ».

			J’ai écrit ce livre en tant que professionnelle — je suis thérapeute, chercheuse et j’écris sur des sujets liés au bien-être, à la pleine conscience, et qui aident les adolescents et les jeunes adultes à gérer leur stress.

			Mais c’est également un livre très personnel, car j’y ai mis tout mon cœur et toute mon âme. J’ai glissé de nombreuses petites informations qui, je le sais aujourd’hui, m’auraient bien aidée quand j’étais plus jeune. 

			J’ai conçu ce livre tout particulièrement pour les adolescents et les jeunes adultes — pour toi —, car la vie peut être extraordinaire. Elle peut aussi être franchement horrible, lamentable, insupportable, effrayante et malheureuse. C’est un guide pratique et une boussole pour t’aider à traverser chaque instant. Ce que tu apprendras ici, ce sont des compétences et leçons que tu pourras utiliser à chaque âge, étape et situation pour le reste de ta vie. Il faut dire que ce sont des sujets auxquels de nombreuses personnes sont encore confrontées.

			Je crois que les adolescents et jeunes adultes sont comme des éponges, et ont cette capacité à comprendre et assimiler les concepts et propositions tout au long de ce livre. Je le sais, car j’en ai été témoin chez des milliers d’adolescents et jeunes adultes avec lesquels j’ai travaillé ces quinze dernières années. 

			Ta vie se déroule durant chaque seconde de chaque journée. Que tu souhaites en faire partie ou non ne dépend que de toi. L’adolescence et l’entrée dans l’âge adulte peuvent être une période difficile. Découvrir qui on est, et qui on veut devenir, sans parler de gérer les attentes de tout le monde, peut être accablant, et même parfois douloureux. Les compétences proposées dans cet ouvrage peuvent te servir de carte routière pour trouver ton chemin dans la vie en pleine conscience.

			La pleine conscience, c’est réussir à prêter attention à tes pensées, émotions et sensations physiques dans l’instant présent, sans jugement nuisible. 

			Loin de cette tendance naturelle à fonctionner en pilote automatique, il s’agit de s’éveiller à sa propre vie, à mesure qu’elle se déroule, un instant après l’autre. La pleine conscience n’implique pas que tu deviennes lent, silencieux ou parfaitement immobile durant chaque seconde — sinon, on verrait des gens qui marchent au ralenti, comme des zombies, partout. 

			La pleine conscience, c’est être conscient du moment présent. Quand on est plus conscient, on peut être présent dans bien plus de moments de sa vie. Tous les instants de vie, même ceux qui font mal, peuvent être une occasion pour grandir, apprendre, changer et s’épanouir.

			Je t’encourage à lire ce livre du début à la fin. Fais une croix dans la page, surligne son texte, corne-la ou prends en photo tout ce qui te semble le plus pertinent afin de pouvoir retrouver un passage quand tu en auras besoin.

			Ce livre est divisé en trois parties, et chacune s’appuie sur la précédente.

			Dans la première partie, il est question d’être attentif à la vie grâce à ses cinq sens. Quand tu fais attention à l’un de tes sens, ou à tous, à tout instant, tu es conscient. Les compétences fondamentales partagées dans cette partie t’aideront à vivre au présent et à ajouter de la pleine conscience aux relations que tu vis avec toi-même, les autres, et le monde autour.

			Dans la deuxième partie, « Prends soin de soi », il s’agit de faire preuve de compassion, d’acceptation, de respect et d’estime envers soi-même, ce qui est un préalable indispensable afin de pouvoir être là pour les autres de toutes ces façons. Cette partie te montrera comment être là pour toi-même, à découvrir quels sont tes désirs, ressources et besoins, et à utiliser tes forces, ressources et compétences pour répondre à tes besoins et désirs à mesure qu’ils apparaissent. 

			Vivre une vraie relation avec soi-même selon ces termes peut t’aider à surmonter les difficultés que la vie te réserve. Cette deuxième partie améliorera aussi ta capacité à être présent dans tes relations aux autres, donnera l’exemple aux autres pour qu’ils prennent soin d’eux, et te permettra de ressentir plus de compassion, d’acceptation, de respect et d’estime pour autrui.

			La troisième partie traite de l’importance de toujours envisager d’autres réactions avant d’agir (vis-à-vis de toi-même ou vis-à-vis des autres). Tu as le pouvoir et le contrôle de décider de la manière dont tu veux réagir aux gens, lieux, objets ou situations de ta vie — et de ne pas toujours réagir de manière automatique. Cette partie t’aide à en apprendre plus et à naviguer dans l’océan de ton esprit, parmi tes pensées et tes émotions. Tu pourras ainsi plus facilement te dépêtrer et te reconstruire dans les moments douloureux, bouleversants, inquiétants ou stressants de ta vie.
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					Chaque instant est une nouvelle occasion de faire attention, de raisonner, de décider, de réagir et de vivre.

				

			

		

		
			Première Partie

			Sois attentif
grâce à tes cinq sens
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			Si tu fais attention à l’un de tes cinq sens, 
tu es dans l’instant présent — ici et maintenant —, 
ce qui signifie que tu es conscient.

		

		
			 

			Jon Kabat-Zinn, fondateur du programme pour adultes de réduction du stress basée sur la pleine conscience, a intitulé l’un de ses livres Retrouver ses sens : se soigner et soigner le monde grâce à la pleine conscience1. Le moyen le plus simple d’être conscient est d’être attentif à tes sens dans chacun de tes gestes. Si tu fais attention à l’un de tes cinq sens (la vue, l’ouïe, l’odorat, le toucher et le goût), alors tu es conscient. Les gens perçoivent le monde et lui donnent un sens… grâce à leurs sens ! 

			La pleine conscience t’aide à t’éveiller à la vie et à la vivre comme si elle comptait vraiment — ce qui est le cas. Tu peux être conscient dès l’instant où tu te réveilles, jusqu’à celui où tu t’endors. 

			Cette partie t’aidera à te mettre à l’écoute de ce qui t’entoure et que tu ne remarques peut-être même pas. 

			Les compétences fondamentales mentionnées dans cette partie apportent les enseignements nécessaires pour que tu puisses vraiment profiter des parties suivantes. Une fois ces bases acquises, tu peux commencer à comprendre à quel point la pleine conscience peut faire partie intégrante de ton mode de vie, de tes relations, et de ta façon de donner un sens aux gens, lieux, objets et situations à mesure qu’ils se présentent.

			Au fil de ta lecture, tu peux commencer à mettre en pratique la pleine conscience grâce aux encarts « Pleine conscience dans la poche ». Petit à petit, tu saisiras toutes les facettes de ce que c’est « d’être conscient ». 

			

			
				
					1. Traduction littérale de Coming to Our Senses : Healing Ourselves and the World Through Mindfulness, ouvrage non traduit en français (N.D.L.T.).
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			La vue

			Avant de continuer, regarde autour de toi. Que vois-tu, là, maintenant, tout de suite ? 

			Que portes-tu sur ton corps — vêtements, chaussures, bijoux, autre chose ? Sois attentif non seulement à ce qui est devant toi, mais aussi derrière et sur les côtés. Qu’y a-t-il au loin ? Et tout près de toi ? Ferme les yeux. Que peux-tu percevoir à travers tes paupières fermées ? Que vois-tu maintenant que tu n’avais pas remarqué avant de lire ceci ?

			La prochaine fois que tu te trouves dans une pièce obscure, observe ce que ça fait de ne presque rien voir. Avec le temps, tes yeux vont commencer à s’habituer, et tu discerneras les formes et contours autour de toi. 

			La plupart d’entre nous prennent le sens de la vue comme acquis, car c’est quelque chose que nous faisons automatiquement. Pense à ce que ça te ferait si tu n’avais pas ce sens. Pour approfondir cette prise de conscience, continue ta lecture.

			Zoom et mise au point

			Imagine que tu regardes le monde à travers la lentille d’un appareil photo. Tu peux dézoomer pour voir la scène entière ou le panorama, et tout en saisir. Tu peux aussi zoomer pour te concentrer uniquement sur un détail, comme sur une fleur, sur un brin d’herbe.

			Regarde autour de toi, là, tout de suite. Que vois-tu quand tu dézoomes pour voir autant de choses que possible ? Maintenant, choisis une chose sur laquelle te concentrer et zoomer, et identifie un maximum de détails à son sujet. Comment te semblent les choses quand tu dézoomes ? Et quand tu zoomes ? 

			Tu peux comparer le fait de zoomer et dézoomer à la manière dont tu perçois et appréhendes les situations que tu vis. Par exemple, quand tu affrontes une situation difficile — un conflit avec quelqu’un —, es-tu capable de dézoomer et zoomer ? Es-tu capable de discerner tous les partis et points de vue d’une même situation, en prenant du recul, et adoptant toutes les perspectives ? Peux-tu zoomer pour distinguer l’expérience, le parti ou l’opinion de chaque personne ? La capacité à zoomer et dézoomer, et à savoir quand il t’est impossible de faire l’un, l’autre ou les deux, peut grandement influencer ta capacité à résoudre des problèmes et gérer des situations difficiles. 

			Quand tu regardes à travers la lentille d’un appareil photo, les choses semblent souvent floues ou leur mise au point n’est pas bonne, au début. Pour qu’elle le devienne, il faut régler la lentille jusqu’à avoir une image nette.

			De même, dans la vie, il faut parfois du temps pour ajuster sa mise au point et voir une situation avec clarté. Il arrive que tu ne parviennes pas à faire une mise au point claire sur une situation, malgré tous tes efforts. Quand cela t’est-il arrivé ? La prochaine fois que cela se produit, que tu trouves difficile de voir les choses avec netteté, pense à prendre du recul sur la situation, ou à faire une courte pause, puis réessaie de faire ta mise au point. Quelques fois, un changement de perspective ou un moment de retrait loin de l’intensité d’une situation peut vraiment permettre de voir une chose avec plus de clarté, et telle qu’elle est vraiment.

			Comment vois-tu les choses ?

			Quels sont les détails (contours, formes, textures, et/ou couleurs) de ce que tu vois ? Une fois que tu vois quelque chose, comment lui donnes-tu un sens afin de savoir que cette tasse est une tasse, ou que cet objet sphérique est une cuillère ? Le processus qui consiste à donner un sens à une chose s’appelle la conceptualisation. La manière dont tu conceptualises dépend de tes expériences passées, de tes souvenirs, de tes connaissances et de ton humeur du moment.

			Prends les nuages, par exemple. Tu peux lever les yeux vers le ciel et voir que les formes qui y évoluent sont ce que tu appelles des nuages. Si tu es d’humeur triste parce que tu t’es disputé avec un ami, tu pourrais ne te focaliser que sur un seul coin de nuages. Tu pourrais ne pas remarquer que le reste du ciel est bleu, et que les quelques nuages s’éloignent déjà.
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					Entraîne-toi à zoomer et dézoomer sur des situations pour voir les choses avec des points de vue différents. Pour faire une mise au point, pense à prendre un peu de recul ou te mettre en retrait, puis à réajuster ta perspective. Utilise ces outils pour voir les gens, lieux, objets et situations avec plus de clarté.
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‘. vraiment stressante : nous sommes
constamment pressés et sollicités
de partout. Les études, le travail, les relations
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