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Vouloir être parfait, tout faire pour être digne des autres, chercher leur approbation et leur amour est louable, mais entre l’altruisme sain et le sacrifice de soi, il n’y a qu’un pas.


Si vous éprouvez des difficultés à dire non, vous souffrez peut-être d’un besoin chronique de reconnaissance. Comment prendre soin de vous-même tout en restant la personne généreuse qui fait le bonheur de votre entourage ?


Ce livre vous propose des techniques simples de mindfulness pour dépasser les peurs que cache en général le besoin de plaire : peur de ne pas être aimé, d’être abandonné, de ne rien valoir. Il vous invite à soigner les blessures d’enfance à l’origine de ces croyances, à les dépasser, et à vous ouvrir à des rapports plus authentiques avec les autres.
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Micki Fine, enseignante mindfulness, est psychothérapeute libérale depuis 1990.
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Avant-propos


À 20 ans, je me suis retrouvée à un tournant de ma vie. Jusque-là, j’avais toujours été une très bonne élève, diplômée d’une université prestigieuse, et une fille aimante ; je consacrais tout mon temps libre à aider les autres et à œuvrer pour le bien commun.


J’avais « tout bon »… Mais, au fond de moi, je me sentais profondément malheureuse. Quoi que je fasse, je n’étais jamais assez bien, en dépit des félicitations et de mes efforts constants pour me montrer agréable et attentive aux autres. En mon for intérieur, je me critiquais sans cesse car je n’atteignais jamais la perfection à laquelle j’aspirais.


C’est à ce moment que j’ai eu la chance incroyable d’être initiée à la mindfulness. C’était pendant un voyage en Inde. J’ai compris comment, à travers une conscience de chaque instant, dans la compassion, je pouvais vivre mon expérience plutôt que me laisser déborder par elle. Cette nouvelle compréhension de moi-même et de mon fonctionnement intérieur, qui me permettait enfin d’arrêter de me juger, a été une véritable révélation. Je me suis totalement investie dans la mindfulness.


Au cours de mes années de pratique, dans ma vie de tous les jours et lors de retraites aux États-Unis ou en Asie, j’ai compris que quelque chose de fondamental était en train de changer en moi.


Grâce à la mindfulness, j’ai travaillé sur mes tendances à l’autocritique, en prenant conscience de la petite voix qui me disait que je n’étais pas assez bien ou que ma valeur dépendait du regard des autres. Chaque fois que ces jugements apparaissaient, j’ai pris l’habitude de les accepter tels qu’ils étaient ; peu à peu, j’ai appris à les atténuer, puis enfin à les dépasser. Cette conscience, ajoutée à des pratiques quotidiennes pour développer mes émotions positives – en particulier la bienveillance et la compassion envers moi-même – a redessiné en moi un nouveau paysage intérieur fondé sur la reconnaissance et l’estime de soi.


Cela ne s’est pas produit en un jour, et le chemin n’a pas toujours

été facile, mais j’y suis arrivé, sans aucun doute. Vingt-cinq ans plus tard, je ressens toujours les stigmates de mes anciens penchants, mais ce ne sont plus que des traces.


Je ne suis certes pas la seule à avoir connu ce genre de problèmes. Aujourd’hui, en tant que professeur de mindfulness, je rencontre des centaines de personnes dans le même cas. J’en viens même à penser qu’il s’agit d’une véritable épidémie qui touche des millions de gens de tous les âges et de tous les milieux.


C’est pourquoi j’aurais aimé que le livre de Micki Fine ait été disponible il y a vingt-cinq ans : il m’aurait certainement économisé des années de lutte.


Néanmoins, même en 2013, je lui reste immensément reconnaissante pour cet ouvrage extraordinaire, l’antidote idéal à la mésestime de soi et au besoin chronique de plaire. Ce livre prend le lecteur par la main, sans le juger, avec amour, pour démonter les ressorts du besoin de plaire. L’approche exhaustive et pleine de compassion de Micki nous invite à suivre son exemple. Son analyse en profondeur explique les mécanismes à l’œuvre dans le besoin de plaire, mêlant son expertise de psychologue et de professeur de mindfulness pour nous montrer comment toute notre vie peut être affectée par ce mal – et comment nous pouvons en guérir.


Si Micki est un très bon guide en la matière, c’est grâce à sa longue pratique dont elle a tiré bon nombre d’enseignements. Son expérience personnelle complète parfaitement son expérience professionnelle : elle connaît son sujet de l’intérieur et de l’extérieur, et partage son propre parcours de guérison à travers la mindfulness et la méditation bienveillante tout en rapportant les récits de vie des patients avec qui elle travaille depuis des années. Ses explications sont claires et structurées ; les exemples, exercices et pratiques qu’elle nous propose peuvent nous aider à surmonter le sentiment d’indignité et la tendance à l’autocritique.


Et ça marche. Vraiment. J’ai vu des centaines d’étudiants en mindfulness essayer les pratiques que Micki propose et trouver peu à peu leur voie vers davantage d’amour et d’autocompassion grâce aux nouveaux outils psychologiques et aux perspectives qu’elle offre.


Ce livre est un cadeau pour nous tous. Plongez-y. Essayez, expérimentez. Soyez dans la conscience et la douceur. Vous avez pour cela un guide merveilleux. Puisse-t-il vous transformer !


Diana Winston,
directrice du département de l’éducation
au Mindful Awareness Research Center
de l’université de Californie (Los Angeles).


Coauteur de Pleinement présent : la science, l’art et
la pratique de la pleine conscience, Ada éditions, 2013.




Introduction


J’avais 10 ans. Debout sur la balançoire, j’avais réussi à atteindre la barre transversale du portique et je m’y agrippais du bout des doigts. Ma meilleure amie Thérésa me soutenait quelques instants plus tôt, je pouvais donc, en me balançant, prendre suffisamment d’élan pour effectuer un tour complet. J’ai essayé : je me suis lancée de toutes mes forces… et je me suis cassé la figure. Je suis retombée sur le dos, deux mètres plus bas.


Juste une bêtise de petite fille ? Non. En y regardant bien, si j’ai tenté cette acrobatie insensée, c’était pour plaire à ma copine. Pour qu’elle m’aime. Pendant des années, on m’avait appris à me tourner vers les autres avant de décider de mes actes. Je croyais que si je ne le faisais pas, personne ne m’aimerait et je me retrouverais seule. J’étais tellement habituée à vouloir faire plaisir aux autres que je me suis fait du mal.


Comment m’était venue cette habitude ? Parce que je n’ai pas reçu dans mon enfance les marques d’amour et de reconnaissance nécessaires, mais seulement des critiques fréquentes et sévères de la part des adultes qui m’entouraient. Certes, leurs intentions étaient bonnes, mais ils étaient incapables de me montrer qu’ils m’aimaient telle que j’étais vraiment. Mon cœur était blessé, et j’avais fini par croire que j’étais indigne d’amour et responsable du bonheur des autres ; je devais donc tout mettre en œuvre pour leur plaire sous peine d’être abandonnée. Ces croyances ont guidé ma vie et mes relations aux autres pendant de longues années.


L’incident de la balançoire n’est qu’un épisode parmi d’autres. À de nombreuses reprises, j’ai négligé mon bien-être et parfois même ma sécurité pour être aimée des autres. J’ai passé une importante partie de ma vie à lutter inconsciemment pour leur plaire et ne pas être abandonnée. Métaphoriquement, j’ai passé mon enfance à me jeter de cette balançoire chaque fois qu’on me le demandait. Je voulais simplement être gentille et serviable. Je disais « Oui » quand je pensais « Non ». J’anticipais même les désirs des autres. Certes, beaucoup me voyaient comme une personne serviable et douce. Mais au fond de moi, je devenais de plus en plus anxieuse, critique et déprimée.


À l’orée de mes 30 ans, ma vie a changé. Deux approches extraordinaires m’ont aidée à découvrir et à explorer ma vie intérieure : la mindfulness et la psychothérapie. Grâce à cette dernière, je me suis penchée sur mon passé et son influence sur mon présent. Elle m’a également permis de me tourner vers des choix de vie positifs, dont la mindfulness. La mindfulness est la conscience qui se manifeste lorsque nous portons une attention ouverte et sans jugement au moment présent. Je dis parfois pour plaisanter qu’elle m’a sauvé la vie, mais ce n’est pas faux. La pratique de la mindfulness m’a permis de connaître l’amour et m’a réellement libérée des souffrances qu’entraînaient mes fausses croyances.


Si vous avez ce livre entre vos mains, c’est que vous êtes prêt à explorer à votre tour la mindfulness. Cette pratique a aidé des millions de personnes à trouver l’amour et la sérénité pour faire face aux incertitudes de la vie. Si mon histoire vous paraît familière, j’espère que vous continuerez à lire ces pages et à découvrir comment la mindfulness et l’approche que je propose peuvent vous aider à vous libérer du besoin de plaire aux autres.


Organisation de ce livre


La mindfulness est au fondement de cet ouvrage. Le premier chapitre en explore donc les principes de base, qui vous permettront de la pratiquer tout en progressant dans votre lecture. Dans le chapitre 2, nous examinerons les blessures d’enfance qui entraînent très fréquemment l’apparition du besoin chronique de plaire et de son cycle.


Les chapitres 3 et 4 examinent en détail ce besoin chronique ainsi que les pensées, comportements, sentiments et types de relations qui lui sont associés. Vous verrez ainsi comment, en cherchant à gagner l’amour et la reconnaissance, vous vous déconnectez en réalité des autres et de vous-même. Pourtant, soyez-en certain, il ne s’agit pas ici de devenir égoïste. C’est même le contraire. Il est important de savoir faire plaisir aux autres : la plupart des traditions religieuses et spirituelles apprennent que prendre soin de son prochain et l’aimer est une des formes d’accomplissement les plus élevées. Mais quand le besoin de plaire est motivé par le sentiment d’indignité et la peur de ne pas être aimé, voire d’être abandonné, il devient une compulsion malsaine.


Le besoin chronique de plaire est un cycle : un sentiment d’indignité entraîne des tentatives désordonnées d’être ou de faire ce que les autres attendent de vous ; vient ensuite l’anxiété, quand il s’agit de répondre à ces demandes supposées ; puis le sacrifice de votre bien-être pour plaire aux autres ou vous faire accepter d’eux1. Vous dites « Oui » en pensant « Non », adoptez un masque de gentillesse permanente, vous excusez pour un rien… et vous vous éloignez ainsi de votre beauté intérieure et de votre capacité à suivre votre propre chemin. Pour l’écrivain Salman Rushdie, c’est comme être « enfermé dans une cellule où l’on connaît un tourment interminable et dont on ne peut s’échapper2 ».


Il existe toutefois une façon de s’en sortir : la mindfulness. Les chapitres 5 à 12 vous aideront à développer cette pratique et à l’appliquer à votre besoin de plaire afin de vous aider à guérir de vos blessures d’enfance en renouant avec vos intentions profondes et vos capacités de compassion, de calme et d’écoute – qualités souvent mises à mal par une vie passée à vouloir plaire aux autres. Ainsi, vous pourrez apprendre à relâcher la peur qui motive votre recherche d’approbation et ouvrir la porte à une nouvelle forme d’amour, plus authentique et profonde, qui vous apportera un meilleur équilibre dans vos relations et donnera plus d’intensité à votre vie.


Chaque chapitre examine un sujet particulier et donne des situations dans lesquelles exercer ce que vous avez appris, tout en vous laissant le temps de vous y adapter. Vous trouverez des exercices pour mettre en pratique ce que je propose. De plus, je vous livre de nombreuses formes de méditation de pleine conscience afin que la mindfulness puisse faire partie intégrante de votre vie.


Feuille de route


Ce livre vous propose un voyage – un voyage qui vous libère du besoin chronique de plaire pour vous ouvrir à l’amour inconditionnel. Comme pour tout voyage, il faut un point de départ, des moyens de transport et une destination. La pleine conscience est essentielle, car elle vous permettra de comprendre et surtout de ressentir que la vraie liberté, le bien-être, l’amour et la joie sont accessibles à tout moment. Le voyage commence donc par la mindfulness, qui est aussi le moyen de transport et la destination.


On sait que la beauté est dans le voyage, pas dans l’arrivée. Voilà à quoi il faut penser en commençant à se libérer du besoin chronique de plaire. En pratiquant la mindfulness, vous comprendrez que chaque instant de votre vie est une occasion unique et privilégiée d’apprendre et de s’épanouir.



Point de départ



Quand on se lance dans une exploration, on ne pense guère en général au point de départ. Pourtant, c’est essentiel – on ne prend pas d’avion sans aéroport de départ. Pour tracer votre chemin vers l’amour et la liberté authentiques, vous devez prendre conscience de vos pensées et de vos sentiments quotidiens, en particulier si ceux-ci vous poussent souvent à vous sentir indigne d’amour, à vous mettre en position d’infériorité dans les relations, etc. Une fois que vous saurez où vous en êtes, vous pourrez commencer à pratiquer la pleine conscience pour apprendre comment vous vous faites souffrir en recherchant l’approbation des autres.



Moyen de transport



La mindfulness est aussi le véhicule qui vous permet de vous éloigner du besoin de plaire pour découvrir la liberté. En la pratiquant, vous apprendrez à reconnaître les moments où vous vous oubliez vous-même pour plaire aux autres, et ceux où vous vous sentez indigne ou craignez que les autres ne vous aiment plus. Alors vous pourrez réagir à ces situations avec la conscience et la compassion que procure la mindfulness plutôt qu’à travers le déni et la dureté, en agissant plutôt qu’en réagissant. Je vous recommande également d’étendre cette conscience aux pensées, sentiments et jugements qui vous viennent à la lecture de ces pages, afin d’adopter un esprit plus ouvert et plein de compassion.



Destination



Bien entendu, la destination est importante. En travaillant avec ce livre et la mindfulness, vous vous dirigerez vers un état où vous aurez abandonné vos peurs pour vous ouvrir à l’amour, où vous aurez guéri les blessures à l’origine du besoin de plaire. Ainsi, vous aurez créé un meilleur équilibre dans vos relations, et vous vous serez libéré pour choisir votre propre chemin. La mindfulness nous permet d’accepter la vie telle qu’elle est, de dire « Non » quand c’est nécessaire, d’affronter les conflits avec nos proches et de les résoudre pacifiquement, et d’éprouver pour les autres une affection véritable plutôt qu’une obligation à leur plaire.


Soyons clair également sur les destinations où nous ne nous rendrons pas : quand je parle de « se libérer du besoin chronique de plaire », il ne s’agit pas de cesser pour toujours de faire plaisir aux autres – mon but n’est pas de vous inciter à être égoïste, de vous apprendre à être sourd aux besoins de ceux qui nous entourent. Au contraire, être libre du besoin de plaire signifie s’occuper d’eux et de leur bien-être en s’ouvrant à sa propre capacité à aimer via la mindfulness. En chemin, vous découvrirez que ce que vous cherchiez à obtenir par votre besoin de plaire, vous le possédiez déjà. Vous apprécierez et aiderez les autres par amour et non par crainte, car vous n’aurez plus l’impression que c’est obligatoire pour votre survie.


Quand on s’ouvre ainsi à l’amour en abandonnant sa peur, beaucoup de choses peuvent se produire. Libérée, l’attention que l’on consacrait aux autres se tourne vers ce qui importe vraiment à l’instant présent. On cesse de se soucier de ce que les autres peuvent penser pour s’engager davantage dans sa propre vie, en se concentrant sur ses valeurs pour comprendre ce qui apporte du sens et de la joie de vivre. On découvre qui l’on est, ce qui compte le plus à nos yeux, et comment prendre soin de nous-mêmes. On devient ainsi un ami intime pour soi-même. En acceptant nos émotions, en les apprivoisant, nous apprenons à nous montrer plein de compassion, déterminé et aimant, pour nous-mêmes et pour les autres.


En vous libérant du besoin chronique de plaire par la mindfulness, vous ouvrirez la porte à des relations plus aimantes, équilibrées et profondes. La pratique de la pleine conscience vous fait découvrir l’amour véritable et la compassion pour vous et les autres. Cela vous permet d’aimer plus librement, de vous ouvrir vraiment à l’autre et de prendre soin de lui et de vous-même en aimant sans crainte et sans réserve.


Mode d’emploi


Il est important d’aborder les idées proposées dans ces pages avec un esprit ouvert. Je ne vous demande pas pour autant de croire ce que je vous dis avant de l’avoir essayé ou ressenti par vous-même. Albert Einstein3 disait que toute connaissance vient de l’expérience. À vous d’expérimenter et d’observer ce que vous éprouvez. C’est particulièrement important si vous avez passé des années à rechercher l’approbation des autres. En restant à l’écoute de vos pensées et sentiments pendant la lecture, vous pourrez décider de ce qui est vrai et bon pour vous.


Vous trouverez également ici des exercices, des réflexions et des méditations qui vous aideront à vous engager dans la pratique à mesure de votre lecture. Je vous recommande de commencer systématiquement par quelques minutes de méditation apaisante, pour laquelle je vous donne quelques pistes. N’oubliez pas que les exercices et les réflexions sont d’abord une opportunité de découverte de soi : votre destination est unique, et il n’y a pas de bon chemin pour y parvenir – juste celui que vous vous créez.


Je vous encourage donc à essayer les exercices proposés dans ce livre sans pour autant vous contraindre ou vous mettre trop de pression – cela ne ferait que renforcer la tendance à l’autocritique qui accompagne le besoin de plaire. Au contraire, expérimentez ce qui arrive quand vous vous montrez bienveillant, ouvert et sans jugement envers vous-même, pour le plaisir de l’exploration.



Tenir un journal



Je vous recommande de tenir un journal de ce que vous ressentez au cours de chaque exercice. En écoutant votre respiration, décrivez les sensations, les pensées et les sentiments qui vous viennent lorsque vous commencez l’exercice. Montrez-vous ouvert et indulgent visà-vis de ce que vous écrivez. Ne vous souciez pas de la qualité de l’écriture : notez simplement les pensées et les sentiments comme ils se présentent. Faites-le à votre rythme et préférez éventuellement le stylo et le carnet à l’ordinateur, afin de laisser le temps à l’expérience de faire son chemin en vous.



Mes intentions



Quand vous lirez mes descriptions du besoin de plaire, relevez vos réflexions sur vous-même et sur ce qu’évoquent pour vous mes propos. Dans ce livre, mon objectif est de vous aider, grâce à la pratique de la mindfulness, à prendre conscience des comportements dictés par le besoin de plaire et à trouver de la compassion pour eux. Jamais je ne cherche à vous juger ou à vous culpabiliser.


J’espère que votre lecture vous encouragera à pratiquer la mindfulness pendant quelques mois pour voir si cette approche est faite pour vous. La seule façon de le savoir, c’est d’essayer…
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Au petit matin, Alain est en train de donner le biberon à son fils Mickaël. L’aube naît à la fenêtre. Mickaël est adorable. Pour Alain, ces moments précieux sont ce qui donne sens à sa vie.


Ce matin-là, pourtant, il est troublé et inquiet, mais sans en avoir pleinement conscience. La veille, sa femme Anne lui a annoncé qu’ils doivent « avoir une discussion », et il ne connaît que trop bien ce ton de voix. L’a-t-il froissée à nouveau ? Va-t-elle le quitter en emportant leur fils – le pire cauchemar d’Alain ? En y pensant, il sent la tension envahir tout son corps, et il s’en veut en même temps de se montrer si craintif. Il essaie de se reprendre. Mais très vite, sans s’en rendre compte, il prend son téléphone portable pour appeler un collègue, alors qu’il n’a pas fini de donner le biberon à Mickaël.


Ce genre de chose nous arrive à tous, lorsque nous n’avons pas l’esprit à ce que nous faisons, lorsque nous nous projetons dans l’avenir ou le passé, ou bien encore lorsque nous nous laissons embarquer dans nos rêveries. En réalité, nous passons une part non négligeable de nos vies dans ces petites évasions mentales au lieu de nous engager pleinement dans la vie qui s’offre à nous – avec souvent des conséquences néfastes.


La première d’entre elles est que nous ratons ce qui se passe dans l’instant. Préoccupé par les paroles d’Anne et ses inquiétudes quant à l’avenir, Alain en oublie le contact de son fils dans ses bras, le bruit paisible de sa respiration pendant qu’il tète, l’odeur de ses cheveux, les mouvements de ses petites mains, et l’amour inconditionnel qu’il porte à son fils. En prenant le téléphone, il évite aussi ses émotions – et la situation dans son ensemble. Malheureusement, cela arrive souvent. Nous négligeons le moment présent alors qu’il est tout ce que nous pouvons réellement posséder.


De plus, comme Alain, nous n’avons pas toujours conscience de l’activité de notre mental et de la façon dont des pensées que nous ne remarquons pas peuvent nous mettre en difficulté. Dans sa projection vers le futur, Alain vit un moment qui potentiellement ne se réalisera jamais, ou en tout cas pas de la façon dont il l’imagine. On comprend que cela le laisse anxieux et avec l’impression d’être coupé de la réalité.


Dans quels genres de vagabondages s’embarque votre mental quand vous ne le contrôlez pas ? Où se trouve votre attention la plupart du temps ? Votre esprit est-il préoccupé par ce que pensent les autres, par ce que vous devriez faire pour plaire à quelqu’un, ou par la façon de vous intégrer à un groupe ?


Un autre trait gênant du mental est qu’il tente de supprimer ou d’enfouir les expériences désagréables pour ne garder que les bonnes. C’est ce que fait Alain ce matin-là, repoussant sa peur et son immense besoin d’être aimé, jugeant ses émotions puis se jetant à corps perdu dans le travail pour ne pas entendre ses sentiments. C’est une réaction parfaitement naturelle, mais qui ne fait qu’exacerber une situation déjà complexe.


Par chance, il existe un antidote à ces problèmes : la mindfulness. La mindfulness est l’état de pleine conscience qui résulte du fait de porter une attention ouverte et sans jugement au moment présent. Vous pouvez l’appliquer à tous les domaines, au monde qui vous entoure comme à vos pensées, vos émotions, vos sensations. Avec de l’entraînement, vous pouvez choisir d’être présent, apprendre à tirer des enseignements des expériences désagréables, y compris lorsque vous vous sentez détourné de votre intention profonde par le besoin de plaire aux autres.


Dans ce chapitre, je traiterai de la pratique de la mindfulness. Elle peut vous éviter de tomber dans le genre de travers que rencontre Alain dans notre exemple : ne pas être présent à des moments importants de sa vie, se laisser aller à des pensées inquiétantes, et lutter pour éviter les sentiments douloureux… Tout cela mène à la souffrance. La mindfulness peut vous aider à comprendre et à apprécier toutes vos expériences avec moins de réactivité et davantage de compassion, ce qui vous permettra d’agir avec sagesse au lieu de réagir par réflexe – avec pour conséquence la possibilité de changer les comportements douloureux qui vous incitent à vouloir plaire aux autres.


Les origines de la mindfulness


La méditation de « pleine conscience » existe depuis plus de 2 600 ans. Elle est fondée sur la pensée bouddhiste, mais nul besoin d’être bouddhiste pour la pratiquer. En 1979, le docteur Jon Kabat-Zinn et ses collègues créaient la Clinique de réduction du stress par la mindfulness à l’université médicale du Massachusetts. Cette expérience pilote a donné naissance au plus grand centre international de traitement du stress et a essaimé dans le monde entier, où paraissent des centaines de publications scientifiques sur les effets bénéfiques de la mindfulness1.


Pratiquer la mindfulness


La mindfulness est la conscience qui apparaît lorsque nous portons notre attention sur l’instant présent pour l’observer, en abandonnant les jugements de valeur, les pensées critiques et les idées préconçues. Trop souvent, notre attention se limite à penser notre expérience, en particulier comment les choses devraient être selon nous et ce que nous pouvons ou devons faire. Avec la pleine conscience, nous vivons notre expérience plus directement, par le biais de nos sens plutôt que par des pensées réflexes et automatiques qui restreignent notre attention. Cela nous permet de voir l’instant présent avec plus de clarté et d’ouverture d’esprit.


La mindfulness est une capacité innée de l’esprit humain, et tout un chacun, vous y compris, peut la pratiquer. Les enfants en font spontanément la preuve. Je m’en suis rendu compte avec ma filleule Élizabeth, alors qu’elle n’était qu’un bébé. En jouant à la balançoire, elle regardait ses orteils et criait joyeusement : « Pieds ! » En allant de l’avant, elle levait la tête et criait : « Ciel ! » Dans son regard tout neuf, on trouvait tout le plaisir, l’enthousiasme et la vitalité de l’existence. Vous êtes né avec la même capacité. Tout ce dont vous avez besoin pour pratiquer la mindfulness se trouve à l’intérieur de vous.


Cette pratique comprend deux branches – formelle et informelle – pour nous permettre de nous reconnecter à nos capacités de vitalité, d’acceptation, d’ouverture et de compassion. Les pratiques formelles nécessitent de consacrer un temps particulier à la méditation. Dans ce livre, je vous propose de nombreux exercices de pratique formelle. La pratique informelle, quant à elle, implique de vivre intensément le moment présent et la conscience sans jugement, dans les expériences de la vie quotidienne. Vous pouvez, par exemple, remarquer la chaleur de vos mains, l’odeur du café, la joie ou l’inquiétude des sentiments et des pensées qui vous traversent. Les pratiques formelles et informelles se nourrissent l’une l’autre pour mener ensemble à la conscience, la compassion et l’apaisement.


La conscience du souffle appartient aux deux branches à la fois. Porter notre attention sur le souffle nous ancre dans le corps et son expérience immédiate ; c’est souvent notre premier point d’accès vers le moment présent.






Pratique informelle : Respirer maintenant








Le souffle est primordial dans la mindfulness ; commençons donc par là.


Arrêtez-vous un instant pour prendre conscience de votre respiration. Maintenant.


Notez toutes les sensations qui y sont liées : l’air frais qui entre, l’air plus chaud qui ressort ; votre abdomen et/ou vos côtes qui se soulèvent et s’abaissent ; le son de votre souffle, ce que vous ressentez dans votre nez ou votre gorge. Observez simplement, sans rien changer ni juger.


Vous pouvez pratiquer cet exercice informel n’importe quand et n’importe où. Prêter ainsi attention à votre souffle vous permet de vous sentir plus déterminé, même dans les moments difficiles ou quand vous vous sentez obligé de plaire aux autres. Si, par exemple, quelqu’un exprime une opinion avec laquelle vous n’êtes pas d’accord, prendre le temps de respirer et prêter attention au moment présent vous offre une pause avant de répondre – pause qui peut suffire à retenir une réaction automatique… comme hocher la tête pour faire plaisir à l’autre.









Pratique informelle : Manger en conscience








Voici un des exercices les plus classiques de la mindfulness, créé par Jon Kabat-Zinn2. Vous aurez besoin de deux grains de raisin – ou d’un autre aliment naturel, si possible sous la forme de petites bouchées.


Faites comme si vous n’aviez jamais rien vu de comparable auparavant. Regardez cet aliment avec des yeux neufs, comme ma filleule Élizabeth sur sa balançoire. Examinez-le avec tous vos sens avant de le goûter. Que voyezvous ? Notez la taille, la forme, la couleur, les détails. Quelle impression dégage-t-il au toucher, quelle texture (collante, juteuse, malléable…) ? Que vous indique votre odorat ? Si vos pensées s’écartent de cette exploration, revenez-y en douceur. Pouvez-vous « entendre » cet aliment (par exemple si vous le pressez entre le pouce et l’index) ?


Notez vos expériences à chaque instant, y compris vos sensations physiques lorsque vous portez un morceau à la bouche. Ne le mâchez pas pendant quelques instants. Que se passe-t-il dans votre bouche ? Un flot de salive peut apparaître ou bien l’aliment peut se modifier au contact de l’humidité. Prenez tout votre temps avant de commencer à mâcher. Remarquez les saveurs, ce qui se passe dans votre bouche, la sensation de déglutition et le trajet de l’aliment dans votre œsophage.


Ensuite, prenez une nouvelle bouchée comme si vous n’en aviez jamais mangé auparavant.


***


Vous voilà de retour. Qu’avez-vous remarqué sur votre raisin (ou tout autre aliment) ? La plupart de ceux qui pratiquent cet exercice remarquent que l’expérience de manger est plus riche et complète que d’habitude – ce qui les aide à voir ce qu’ils manquent dans la vie de tous les jours. On réalise souvent que l’attention portée change l’expérience – ce que nous pouvons transposer dans tous les domaines de notre vie. Imaginez ce que serait votre existence si vous parveniez à prêter ainsi attention à toutes les expériences de la vie quotidienne, y compris à vos émotions et à vos pensées…





Faire entrer l’extraordinaire dans l’ordinaire


Certains se demanderont pourquoi prêter attention à des activités aussi triviales. Mais comme vous l’avez peut-être compris à travers l’exercice des raisins, ce n’est pas parce qu’une occasion se produit tous les jours qu’elle doit devenir ordinaire, banale. Car nous ne possédons que le moment présent, alors pourquoi ne pas en profiter pleinement ?


Plus encore, en apprenant à être présent dans l’instant, nous distinguons plus facilement les moments où l’esprit s’emballe. Grâce à cela, ils nous emportent moins loin. Imaginons, par exemple, que vous traversiez une phase où vous avez besoin de l’approbation des autres et que vous avez tendance à anticiper leurs désirs pour l’obtenir. Si vous prenez pleinement conscience de cette pensée, il vous sera plus facile d’échapper à la spirale de l’inquiétude et des comportements censés plaire, qui ne font qu’aggraver votre problème. Vous pourrez donc contrôler et choisir votre comportement au lieu de réagir par habitude. En outre, vous entraîner à être conscient dans les activités quotidiennes permet de l’être plus souvent et dans des situations complexes.






Pratique informelle : La conscience au quotidien








Pour pratiquer cette méditation quotidienne, choisissez un geste que vous effectuez tous les jours, comme faire votre lit ou la vaisselle, vous laver les dents, ou encore être assis à votre bureau. Il s’agit simplement de goûter à votre expérience en y apportant le regard de la conscience. Par exemple, en vous lavant les mains, prêtez attention à la température de l’eau, à la texture du savon ; sentez son parfum, écoutez l’eau qui s’écoule et la façon dont vos mains se frottent l’une contre l’autre pour créer de la mousse.









Pratique informelle : Les repères de mindfulness








Choisissez quelque chose qui se produit tous les jours et faites-en un repère pour prendre une pause, respirer et vous sentir présent.


Quelques exemples :




	attendre que votre ordinateur s’allume ou s’éteigne ;


	boire une gorgée d’eau ;


	vous lever ;


	vous asseoir.












Pratique informelle : Un smartphone vraiment utile








Programmez sur votre portable ou votre ordinateur une alarme (douce) qui vous rappellera de respirer et d’être présent. De nombreuses applications de mindfulness peuvent vous y aider.





Douceur et compassion


En vous donnant la possibilité d’être présent plus souvent, vous prendrez davantage conscience de vos expériences, qu’elles soient joyeuses ou douloureuses. Vous aurez alors besoin d’une bonne dose de compassion. La mindfulness vous offre naturellement accès à la compassion qui est en vous. Trouver de la compassion pour vous-même et pour les autres vous aidera à regarder la vie avec douceur et acceptation plutôt qu’à travers un filtre de dureté et de critique.


Aversion et cupidité


Compassion et souffle apaisé peuvent être d’excellents outils quand vous vous trouvez en difficulté à cause de votre besoin de plaire. Bien que les difficultés et la souffrance fassent pleinement partie de l’existence, nous cherchons instinctivement à les éviter et à nous tourner vers quelque chose de meilleur. L’humanité a acquis ces techniques au cours de l’évolution et elles sont très utiles. Quand un ours en fureur vous charge, votre instinct d’évitement s’éveille et vous pousse à fuir ou à combattre.


Mais le problème apparaît lorsque cet instinct s’étend à notre vie intérieure. Nous tentons de fuir les situations douloureuses en détournant notre attention ou en réprimant et en masquant les émotions qu’elles nous procurent. De la même façon, nous cherchons à retenir, voire à accumuler les moments agréables ; mais, au bout du compte, cela peut nous mener à rater ce que la vie nous offre réellement. Vous avez sans doute déjà ressenti l’angoisse de la fin des vacances alors même qu’il vous reste du temps avant qu’elles ne se terminent. Le problème, c’est que cette angoisse peut vous empêcher de jouir des jours qu’il vous reste…


Être pris dans un cycle de besoin de plaire est tout à fait comparable. Vous vous obligez à être agréable pour que l’on vous apprécie. Devoir vous soucier des autres en permanence vous irrite, mais vous le niez. En cela, vous ne faites qu’ajouter à une situation déjà difficile. Vous risquez, par exemple, de vous en vouloir d’être en colère, amplifiant ainsi votre malaise. Plus encore, cela vous éloigne des possibilités de résoudre le problème sous-jacent.


Grâce à la mindfulness, vous pouvez apprendre à cesser de fuir ce que vous apporte le moment pour vous tourner vers l’expérience et l’accueillir en tant que telle. Cela vous permet de voir le moment plus clairement et vous offre davantage de solutions. Cette attitude de permettre et d’accepter n’est pas passive ; c’est au contraire un acte de courage qui consiste à accueillir pleinement la réalité de l’instant afin de décider en connaissance de cause si vous devez agir et comment.
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