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Résumé

Pression liée au travail, angoisse du lendemain, tensions provoquées par le rythme que l’on s’impose ou qui nous est imposé, les maux de notre quotidien sont multiples. Comment faire face à ce mal de vivre ? Comment mieux gérer nos émotions, réduire notre stress et retrouver notre calme intérieur ?

Bien plus qu’une méthode, la pleine conscience est une philosophie de vie inspirée de la méditation et du bouddhisme qui permet d’être davantage présent à ce que nous vivons, ressentons, sans être emprisonnés ni par le passé, ni par le futur.

Cet ouvrage vous propose d’expérimenter la richesse de cette méthode à l’aide de nombreux exercices simples à pratiquer régulièrement. Lancez-vous ! Vous allez vite vous sentir plus serein, plus ancré dans le réel et plus en adéquation avec ce que vous êtes profondément.

et si est une collection d’ouvrages mode d’emploi, écrits dans un style simple et dynamique, destinée à vous faciliter la vie au boulot, dans votre vie perso et dans vos relations.
Rédigé par un ou des experts du sujet, chaque ouvrage propose des méthodes, des outils, des conseils et des exercices pour dépasser vos blocages et changer durablement.
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	Vivre pleinement

	La respiration : point d’ancrage à la pleine conscience

	Retrouver l’unité corps/esprit

	Se libérer de l’emprise du mental

	Accepter ses émotions pour mieux vivre
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Sa quête personnelle du bonheur et la recherche de l’harmonie a conduit Florence Thomas à se consacrer à des études de philosophie qui lui ont permis de nourrir ses réflexions existentielles. La sophrologie s’est alors imposée comme une évidence lui permettant d’avoir une vision holistique de l’homme. Elle accompagne depuis plus de 10 ans des personnes dans leur développement personnel et professionnel afin de leur permettre de dépasser leurs freins, de mieux gérer leurs émotions et d’être mieux dans leur vie. Grâce à son approche fondée sur l’accueil de ce qui se passe en soi sans jugement et la prise de conscience nécessaire de vivre le moment présent, elle leur permet de retrouver un équilibre. Elle anime aussi des séances collectives dans divers organismes afin que chacun soit plus à même d’affronter les contraintes environnementales, sociales et économiques.
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et si

une collection dirigée par

Stéphanie Brouard. Après 15 ans d’expérience au sein de différents cabinets de conseil et formation (Cegos, EFE-CFPJ, BPI Groupe), Stéphanie a rejoint Kea Prime, filiale de Kea&Partners. Avec une posture décalée, elle accompagne les managers et leurs équipes, révèle et fait grandir leurs capacités et leur envie de cultiver la dynamique de transformation de leur entreprise.

Elle est spécialisée en ingénierie pédagogique, toujours à la recherche d’approches et de solutions innovantes avec deux idées-force : l’efficacité et le plaisir.
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Pour en savoir plus sur la collection rendez-vous sur :
www.etsimodedemploi.wordpress.com
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Introduction


Dans un monde en perpétuel changement où tout semble aller trop vite, stress, tensions, angoisses, douleurs, mal-être sont trop souvent notre quotidien et chacun tente, à sa manière, d’y remédier : certains en faisant du sport, d’autres en attendant les vacances avec impatience ou en prenant des substances chimiques. Les solutions pour faire face aux maux humains sont nombreuses et variées. Chacun tente à sa façon d’échapper à la pression engendrée par le travail, à l’angoisse du lendemain, aux tensions provoquées par le rythme que l’on s’inflige ou qui nous est imposé. Le tout, bien sûr, renforcé par la « crise » dont on ne cesse de parler. Notre monde est bien « malade ». Comment faire face, alors, à ce mal de vivre ? Depuis quelques années déjà, on ne cesse d’entendre parler des bienfaits de la pleine conscience, de l’efficacité de cette méthode. De nombreux stages sont proposés sur ce thème, de plus en plus de services hospitaliers y ont recours. Mais, en fait, qu’est-ce que c’est ? De quoi parle-t-on concrètement ? Principes de vie, méditation ? Est-elle accessible à tous, ou seulement aux sages de ce monde ? La pleine conscience est une forme de méditation et une philosophie de vie qui permet de s’ancrer dans le présent. Et comme notre approche se veut pragmatique, chacun pourra passer à la pratique pour expérimenter la richesse de vivre dans l’instant présent. La pleine conscience est avant tout une expérience qui se vit, plus qu’elle ne s’explique.


Cultiver la pleine conscience en prenant tout simplement le temps d’être présent à soi-même et d’être là où l’on doit être, c’est progressivement apprendre à faire face aux situations de la vie de tous les jours. En explorant les clés de la pleine conscience et en pratiquant régulièrement, vous parviendrez à mieux accepter et à gérer vos émotions, à retrouver votre calme intérieur et à réduire votre stress. Être pleinement conscient dans le moment présent, c’est « Vivre » tout simplement, sans être emprisonné ni par son passé ni par son futur. La pratique de la pleine conscience permet de développer une attitude nouvelle, ancrée dans la réalité, en étant davantage présent à ce que nous vivons, à ce que nous ressentons… C’est un merveilleux voyage au cœur de la découverte de soi, des autres et du monde. Vous vous sentirez plus vivant, en adéquation avec ce que vous êtes et plus serein. Et surtout, vous serez surpris de constater l’impact favorable de cette approche sur votre manière de percevoir et de vivre votre vie. La pleine conscience améliore durablement votre qualité de vie. Bien plus qu’une méthode, c’est une philosophie de vie. Cet ouvrage est le fruit de mon cheminement personnel, nourri par mon expérience et une réflexion inspirée d’auteurs venus d’Orient et d’Occident, d’époques ancienne et contemporaine. J’espère qu’il vous permettra de faire vos premiers pas vers une vie plus « consciente ».






Chapitre 1


Vivre pleinement




Au cours de ce chapitre, vous allez avoir une idée précise de ce que l’on nomme la pleine conscience et de la manière dont elle peut transformer votre vie durablement. En développant une qualité de présence de tous les instants, votre vie sera vécue avec plus d’intensité. La pratique de la méditation vous permettra de mieux accepter vos émotions, vos pensées, vos ressentis en vous dégageant un temps rien que pour vous afin d’aller vers un mieux-être.


« Chaque moment manqué est un moment non vécu. »


Jon Kabat-Zinn










Jacques a un poste à responsabilité dans une grande entreprise. Il a atteint les objectifs qu’il s’était fixés au niveau professionnel. Côté personnel, il a une famille mais, parfois, il a du mal à supporter ses enfants lorsqu’il rentre le soir, souvent épuisé. Il aimerait avoir un moment pour lui, mais ne parvient pas à se dégager du temps. Il se sent « prisonnier » et écrasé par le poids des responsabilités et des obligations. Entre la pression au travail, les enfants à gérer certains soirs et l’entretien de la maison, Jacques ne parvient pas à décompresser. Il est stressé, cogite sans arrêt et cherche toujours à anticiper. C’est sa manière à lui de contrôler sa vie. Il a l’impression que les plaisirs sont rares et qu’ils ne font pas le poids face à toutes les contraintes du quotidien. Il n’a le temps de rien, alors il planifie, organise pour s’octroyer de rares moments de pause. Cependant, lors de ces rares moments, il ne parvient même pas à en profiter car il rumine. Jacques est épuisé par cette fuite du temps. Tout son corps lui réclame de s’arrêter et de souffler. Lorsqu’un ami lui lance en plein visage : « Prends le temps de vivre », cette petite phrase lui fait l’effet d’une bombe ! Il est désarçonné et prend conscience qu’il ne vit pas réellement.


 


Vu et entendu à la terrasse d’un café
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Les clés pour changer


LA PLEINE CONSCIENCE, QU’EST-CE QUE C’EST ?



[image: image] De la conscience à la pleine conscience


Si la conscience se définit comme une fonction de l’esprit qui nous permet, grâce à nos sens, d’entrer en relation avec nous-même et avec le monde qui nous entoure, la pleine conscience signifie être présent ici et maintenant.


On entend beaucoup parler dans les médias de la pleine conscience. Présentée comme une solution pour faire face au stress et aux différents événements de la vie, ou comme une nouvelle manière d’être à adopter pour vivre pleinement, elle suscite l’intérêt. Essayons d’en savoir un peu plus…


La pleine conscience signifie être présent ici et maintenant. C’est vivre sa vie en étant totalement présent à chaque instant sans se laisser gouverner par ses pensées. Il s’agit de prendre la vie telle qu’elle se présente, à l’état brut, sans interprétation de notre part. Vivre en pleine conscience est une attitude mentale, une façon d’être qui consiste à porter son attention sur chaque instant sans jugement. Aussi, l’expérience est accueillie sans a priori, c’est-à-dire sans être modifiée par nos jugements, nos croyances et nos pensées.


Pour parvenir à vivre durablement dans la pleine conscience, chacun d’entre nous doit en faire l’apprentissage, ce qui demande quelques efforts. Bien sûr, vous me direz sans doute que vous avez déjà fait plusieurs fois l’expérience de vivre dans l’instant, et heureusement ! Ces moments où l’on est totalement connecté à ce que l’on vit. Souvenez-vous de la fois où vous étiez en train de faire du vélo, cheveux au vent, où tous vos sens étaient en éveil et au contact de l’expérience, ou encore, lorsque, fatigué de votre journée de travail, vous avez pris le temps de savourer un bon thé près de votre cheminée (ou une bonne bière à la terrasse d’un café). S’il est vrai que chacun d’entre nous a déjà fait l’expérience de vivre en conscience, vous conviendrez néanmoins que ces moments sont rares.


Vous l’aurez compris, la pleine conscience est cette attitude mentale à laquelle on peut recourir dans n’importe quelle situation, mais qui suppose au préalable de l’avoir développée. Et c’est au cours de séances de méditation que vous parviendrez à transformer votre esprit en acquérant cette attitude mentale. J’imagine déjà certains d’entre vous écarquiller les yeux en découvrant qu’il s’agit de méditation. Allez, mettons tout de suite les choses au clair. À quoi avez-vous pensé spontanément lorsque vous avez compris qu’il s’agissait de méditation ? À un moine bouddhiste ? À un yogi en posture du lotus ? À une personne qui reste immobile pendant des heures ?


Il est vrai que le mot « méditation » revêt une connotation péjorative, véhiculant l’idée d’une pratique ou d’un mode de vie coupé du monde. « Méditation » s’opposant d’emblée au mot « action ». Mais cette opposition est rattachée aux représentations et aux croyances populaires.


S’il est vrai que la méditation se pratique la plupart du temps en restant immobile et nous invite à revenir dans le monde du dedans pour laisser l’agitation extérieure, elle n’en demeure pas moins rattachée à l’action. Ce n’est donc qu’en apparence qu’elle peut sembler coupée du monde. Elle n’est qu’une parenthèse entre deux actions. Tout comme il est possible d’agir avec cette qualité de présence. Comme le dit Christophe André1 : « On médite avant d’agir, après avoir agi, et même dans l’action que l’on peut accomplir, ou pas, en pleine conscience2. »


En bref, la pleine conscience nécessite un apprentissage rendu possible par la pratique de la méditation, dont l’une des finalités est son intégration dans les activités courantes. À ce titre, la pleine conscience est action et redonne tout son sens au verbe « méditer ».




À noter


La pleine conscience : une pratique de méditation et une manière de vivre.


La méditation vise à transformer l’esprit. C’est une pratique qui permet d’apprendre à développer la pleine conscience. Moment que l’on s’accorde pour apprendre à développer cette capacité au travers d’une rencontre avec soi. Cette pause avec le monde qui nous entoure nous permet d’entraîner notre esprit à être davantage conscient de ce qui se passe. Chaque moment passé à méditer vous permettra de faire l’expérience de la pleine conscience, à savoir « se transformer intérieurement en entraînant son esprit3 ».


Vivre en pleine conscience, c’est avoir su intégrer cette qualité d’esprit à notre quotidien pour être plus présent à ce que nous vivons. Ainsi, chaque expérience vécue grâce à nos sens nous permet de vivre pleinement. C’est une nouvelle façon de vivre et d’appréhender les événements. Il ne s’agit pas de savoir si ce que nous vivons est agréable ou pas, mais simplement d’adopter cette attitude de neutralité face à ce que l’on vit en se mettant à l’écoute de nos sensations, de nos pensées et de nos émotions. Nous observons ce qui se présente sans interprétation ni évaluation.





Des programmes MBSR4 et MBCT5 sont proposés pour développer la pleine conscience. Conçus respectivement par Jon Kabat-Zinn pour la MBSR, et Zindel Segal, John Teasdale et Mark Williams pour la MBCT, ces programmes ont fait l’objet d’études scientifiques qui ont permis de montrer leur efficacité, notamment dans le traitement de l’anxiété, du stress et des rechutes dépressives. Ces études, réalisées sur un échantillonnage de moines bouddhistes et sur des personnes ayant suivi un entraînement, ont révélé que la pratique de la pleine conscience modifie l’« architecture cérébrale6 » et contribue à améliorer la qualité de vie.




Bon à savoir


La méditation de pleine conscience trouve son origine dans le bouddhisme et a été introduite en Occident par Jon Kabat-Zinn, professeur émérite de médecine, Américain et fondateur de la « mindfulness », appelée aussi « pleine conscience ».


Convaincus des bienfaits que pouvait apporter la méditation à leurs patients, des médecins occidentaux ont essayé de l’introduire en milieu hospitalier. Leur proposition n’ayant pas été prise au sérieux, ils ont fait preuve de ténacité et ont décidé de changer d’appellation. La méditation est alors devenue la pleine conscience. Ainsi, ils ont pu poursuivre leurs recherches en neurosciences et mesurer l’impact de la méditation sur le cerveau.


Jon Kabat-Zinn a voulu cette approche dénuée de toute religiosité ou spiritualité et a « démocratisé » la pleine conscience en la rendant accessible au plus grand nombre, ne s’adressant plus seulement aux moines bouddhistes. Il a su lui donner une orientation scientifique qui a légitimé la pratique de la méditation de pleine conscience. En effet, de nombreuses études ont montré des changements significatifs après deux mois d’« entraînement de l’esprit7 ».
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Globalement, nous sommes peu présents à ce que nous vivons, à notre vie, à notre corps, à notre respiration. Porter son attention sur l’instant présent permet justement de prendre conscience de ce qui se passe en nous au moment où nous vivons une expérience. C’est apprendre à observer, à être attentif à ce qui se passe avec bienveillance et sans jugement. Regarder le monde comme si on le voyait pour la première fois comme le ferait un enfant !
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