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À propos des auteurs
Le Dr Michael Sinclair et Josie Seydel se sont rencontrés dans un cadre pro-fessionnel en 2008. Depuis lors, ils ont passé d’innombrables heures à discuter et méditer en pleine conscience ensemble. Ils ont la même passion pour la vie (en dépit du stress et de toutes leurs activités) et n’hésitent pas à partager leurs expériences. Des formations et des parcours différents leur ont permis de développer une collaboration unique dans cette discipline. Tous deux sont également qualifiés en psychologie du counseling.
Michael a une vie professionnelle bien remplie et jongle avec beau-coup (trop) d’activités à la fois. Il faut, de temps en temps, lui dire de ralentir et de se reposer. Il s’est aperçu que, même quand le vase est plein à ras bord, la pleine conscience l’empêche toujours de déborder et lui permet de garder son calme. Sa passion pour la psychologie et la médi-tation semble illimitée. Cet enthousiasme sans bornes lui a été inspiré par quatorze années de carrière jalonnées d’étonnants exemples de résilience. Il a travaillé avec des enfants atteints de maladies graves ou potentiellement mortelles (ainsi qu’avec leurs familles), avec des célébrités, des cadres supé-rieurs, des grands patrons et beaucoup d’hommes et de femmes d’affaires influents. Cette expérience d’humanité partagée l’a fasciné, comme l’univer-salité des thèmes qui nous unissent et notre force de vie face à l’adversité. Son infatigable énergie et son engagement en tant que consultant en psycho-logie du counseling et psychologue clinicien, directeur d’un groupe de travail réputé pour les services sociaux de Londres (City Psychology Group), lui ont permis d’aider des centaines de personnes. Grâce à lui, elles ont pu faire l’ap-prentissage de la résilience, partager leur humanité et découvrir une certaine sagesse, autant de qualités qui sont source d’un authentique bien-être quand on les cultive. Son implication n’en est pas moins personnelle, surtout depuis qu’il s’est chargé de son neveu de 3 ans, à la suite de la soudaine disparition de sa sœur. Mais Michael peut aussi retirer sa cape de superhéros (même si elle lui va très bien) et mettre les pieds sur la table pour boire une bière. Il est membre associé de la British Psychological Society (BPS) et praticien senior inscrit au Register of Psychologists Specialising in Psychotherapy (RPSP). Il a également suivi, aux États-Unis, les cours des pionniers de la méthode de réduction du stress basée sur la pleine conscience et de la thérapie de l’ac-
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ceptation et de l’engagement (TAE). Il a aussi enseigné la pleine conscience à des centaines de personnes depuis des années. Michael continue à proposer thérapie et coaching à un public très divers composé de couples, de familles et de groupes. Il est également consultant auprès de nombreux départements des services municipaux de Londres, où il s’occupe de la gestion du stress et de la productivité du personnel. Il organise des stages de pleine conscience, de très haut niveau, à destination de chefs d’entreprise, de praticiens de la santé, ainsi que d’un plus large public. Il a publié de nombreux ouvrages de développement personnel et des articles universitaires sur sa pratique et son domaine de recherche. Les médias font régulièrement appel à son expertise. Michael, qui connaît mieux que personne les exigences et la pression du monde contemporain, ne cesse d’admirer la simplicité de la pleine conscience et toute l’aide qu’elle nous apporte.
Josie a appris à méditer à l’âge de 10 ans. Petite fille, elle récitait silen-cieusement des mantras, à l’arrière de la voiture familiale. Avec une telle expérience, il n’est pas étonnant qu’elle ait choisi de devenir psy-chologue et qu’elle n’ait jamais cessé de vouloir approfondir ses connais-sances. À 18 ans, Josie s’est initiée à la méditation en pleine conscience, elle a traîné avec des hippies, voyagé un peu partout et découvert que, pour se trouver elle-même (où qu’elle soit), elle n’avait qu’à respirer. En 2003, elle est devenue psychologue certifiée en counseling et est maintenant membre asso-cié de la British Psychological Society. Au cours de sa carrière, elle a travaillé dans de nombreuses institutions en tant que spécialiste des troubles du com-portement alimentaire ou de la violence conjugale, dans des services d’aide aux réfugiés et demandeurs d’asile, dans des prisons pour femmes, avec des adolescents hospitalisés et dans des écoles primaires. Partout où elle est allée, elle a découvert des êtres humains, brillant avocat d’affaires ou meurtrier peu recommandable, tous capables de respirer et de se trouver (avec un peu d’aide). Elle s’est aperçue que, après tout, nous n’étions pas si différents les uns des autres. Josie travaille actuellement en tant que psychologue assis-tante clinicienne au City Psychology Group de Londres, où elle offre une thé-rapie basée sur la pleine conscience à des gens de tout âge. Elle dirige aussi des stages de découverte destinés à un plus large public. Mère de deux jeunes enfants, Josie est particulièrement bien placée pour savoir ce qu’est le stress. Professionnelle pleine de compassion et de dévouement, elle est toujours aussi étonnée et ravie de voir que la pleine conscience est une vraie source de bien-être. Nous espérons que vous ferez aussi cette expérience.





9


Introduction
Peut-être avez-vous ouvert ce livre parce que vous avez envie d’en apprendre plus sur la pleine conscience en général, sur ce qu’elle peut faire pour vous, et même de voir comment l’introduire dans votre vie surchargée d’activités. À moins que vous ne vous sentiez tellement débordé et à bout de nerfs en ce moment que vous soyez prêt à tout tenter (pleine conscience ou autre !) pour ramener un peu de paix et de tranquillité dans une existence survoltée. Quelles que soient vos raisons, vous êtes tombé juste : ce livre est fait pour vous.
Nous-mêmes, qui sommes très occupés, savons ce que c’est que de se sentir bousculés, toujours sur la brèche, de ne jamais réussir à tout faire parce qu’il n’y a pas assez d’heures dans la journée, d’être sur-menés, épuisés, stressés et souvent à bout de nerfs… Oui, nous connaissons ! « Hé, Michael, tu te souviens que tu dois régler un tas de questions hyper urgentes avec un tas de gens super importants ? » « Euh, oui, il faut que je vérifie… Josie, est-ce que tu as envoyé ces mails à toutes les personnes pos-sibles et imaginables ? » « Tu veux dire, pendant les cinq minutes qui me res-taient hier ? » « Il te restait cinq minutes ?! » « Attends, est-ce qu’on n’est pas censés faire autre chose en ce moment, comme écrire un bouquin ? » « Oups, c’est vrai ! Nous voilà encore en train de nous disperser. Bon, on y est ? De la concentration ! »
« Vous êtes tombé juste :ce livre est fait pour vous. »
Nous savons tous ce que c’est, les épisodes de stress sont si rapprochés qu’ils font exploser la plus petite bulle de tranquillité sans laisser le moindre temps de repos ou de satisfaction ! Nous savons aussi combien il est énervant de s’entendre dire de ralentir, de se relaxer, de respirer à fond et d’en faire moins, quand c’est manifestement impossible (comme si c’était facile et comme 
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si on avait le temps) ! Nous aussi, nous avons enduré les conseils d’amis et de membres de la famille bien intentionnés, nous avons lu quantité de bou-quins de psychologie et de développement personnel (souvent plein de pro-messes fallacieuses) conseillant de penser positivement, de prendre le temps de déconnecter, de se détendre, de déléguer plus, d’établir des priorités dans les tâches quotidiennes et – oh oui ! – d’améliorer notre gestion du temps… et patati et patata ! Bon, comme nous, vous avez essayé tout ça et vous vous êtes probablement rendu compte que cela ne marchait pas, que ce n’était pas aussi simple. Quand ces moments de répit surviennent, on aimerait tellement qu’ils durent un peu plus longtemps – ô bonheur ineffable !
Vous qui êtes futé et plein de ressources, comme nous vous avez dû essayer par tous les moyens de ralentir le mouvement, de diminuer la pres-sion. Si c’était aussi évident et facile, est-ce qu’on n’aurait pas déjà résolu le problème ? Se pose donc la question de savoir ce qu’il faut faire, quand tout ce qu’on fait ne sert à rien ! Eh bien sachez-le, il n’y a pas pléthore de solu-tions pour aider les gens très occupés à gérer toutes leurs activités (ou à les faire vite et bien). C’est pour toutes ces raisons que nous avons décidé d’écrire ce livre. Nous connaissons bien le problème, nous savons ce qui marche – la réponse est (roulement de tambour, s’il vous plaît) : la pleine conscience.
Psychologues professionnels, exerçant au cœur de Londres, nous propo-sons des thérapies et des séances de coaching basées sur la méditation, ainsi que des ateliers de gestion du stress pour les personnes très occupées comme vous (et nous). Nous n’avons qu’un désir : partager ces techniques et cette expertise dont profitent nos patients et que nous employons tous les jours dans notre vie personnelle. Ces méthodes sont simples, faciles, et peuvent vraiment améliorer un quotidien surchargé d’activités, en vous aidant à rester calme, plus assuré, et à mieux organiser votre temps.
Je n’ai pas de temps à perdre, alors est-ce que ce livre est vraiment fait pour moi ?
Nous n’en doutons pas, votre vie est bien remplie et vous avez certainement beaucoup d’autres choses à faire à cet instant. Nous nous félicitons donc que vous ayez décidé de consacrer un peu de votre précieux temps et de votre attention à cet ouvrage. Même si vous croulez sous les occupations, sachez qu’en ouvrant ce livre vous venez de faire le premier pas vers une exis-tence moins stressante, plus chargée de sens et plus efficace en termes d’action. C’est en pensant à vous que nous avons écrit ! Nous travaillons tous 
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les jours avec des gens comme vous et comprenons leurs difficultés. Nous sommes persuadés que la pleine conscience fonctionne, parce que nous l’uti-lisons au quotidien avec nos patients et dans nos propres vies frénétiques. Ce livre est destiné à tous ceux qui disposent de peu de temps et en ont encore moins à perdre. La plupart des exercices sont très courts, faciles à caser dans votre agenda, et conçus pour fonctionner tout de suite. Les exemples corres-pondent à des situations de stress bien contemporaines. Les cas particuliers que nous citons (en changeant les prénoms pour respecter la confidentia-lité) sont empruntés à notre pratique. Chacun est représentatif des problèmes qui amènent généralement dans notre cabinet des patients croulant sous les occupations, à savoir : burn-out, épuisement, stress, maux et douleurs phy-siques, anxiété et dépression. Comprenez bien que ces désagréments sont le lot de tous ceux qui ont trop à faire, nous sommes tous dans le même bateau. Nous tenons donc à vous montrer comment la pleine conscience a aidé nos patients et comment elle peut aussi vous aider.
« Ce livre est destiné à tous ceux qui disposent de peu de temps et en ont encore moins à perdre. »
Cependant, nous ne vous demandons pas de prendre ce que nous disons pour argent comptant et n’avons aucunement envie de vous faire perdre votre pré-cieux temps. Voici donc une série de questions simples pour vous aider à déci-der si vous voulez continuer cette lecture. Lisez ce qui suit et voyez combien de fois vous répondez « oui » :
•	Est-ce que vos journées filent sans que vous ayez le temps de faire vraiment ce que vous voulez ?
•	Si quelque chose va encore de travers, allez-vous exploser ?
•	Avez-vous l’impression de jongler constamment entre plusieurs activités ?
•	Avez-vous le sentiment que les uns et les autres sollicitent constamment votre temps et votre attention ?
•	Vous sentez-vous stressé, anxieux ou irrité ?
•	Abattez-vous énormément de travail, mais sans pouvoir vous arrêter ni vous reposer pour autant ?
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•	Vous arrive-t-il de vous sentir triste ou à plat sans raison apparente ?
•	Avez-vous du mal à vous concentrer à certains moments ?
•	Rêvez-vous souvent d’une vie différente, libérée du stress et des demandes incessantes ?
•	Vous montrez-vous parfois brusque ou désagréable avec les amis ou la famille ?
•	Vous arrive-t-il de vous sentir découragé, démotivé, inefficace, peu productif ou de manquer de créativité dans certains domaines de votre vie ?
•	Vous laissez-vous parfois emporter par vos pensées, avez-vous des idées anxiogènes ?
•	Avez-vous du mal à vous endormir ou à dormir ?
•	Vous sentez-vous tout à coup épuisé ou vidé ?
•	Avez-vous l’impression d’être à la merci des exigences des uns et des autres ?
•	Souffrez-vous de maux et de douleurs diverses ?
•	Avez-vous tendance à chercher du réconfort dans la nourriture, l’alcool, les médicaments ou les drogues pour calmer votre stress ?
Si vous avez répondu par l’affirmative à quelques questions (ou à toutes !), nous vous conseillons de poursuivre la lecture.
Vous allez découvrir que la pratique de la méditation peut changer votre vie, vous aider à vous libérer du stress, à trouver votre propre espace de calme, et vous permettre d’affronter les défis (bons ou mauvais) d’une vie trop active. Sous la surface houleuse de votre existence se dissimulent des eaux tranquilles et nous vous montrerons que vous pouvez y plonger quand bon vous semble. Vous apprendrez aussi à agir plus efficacement et à tirer le meilleur parti du temps précieux et limité qui vous est imparti. En résumé, si vous avez acheté ce livre parce que ces « histoires de méditation », dont tout le monde parle, vous intriguent et que vous avez envie (ah, si seulement vous aviez le temps !) d’essayer un peu pour voir, continuez cette lecture. En prati-quant régulièrement la méditation en pleine conscience, vous pouvez être sûr d’une chose : votre vie va changer (en bien). Vous vous sentirez moins stressé, moins débordé, vous travaillerez mieux et plus facilement au bureau comme chez vous.
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En pratiquant régulièrement la méditation, sachez que vous allez :
•	éprouver plus de bonheur et de satisfaction ;
•	améliorer motivation et énergie ;
•	être plus actif et efficace ;
•	jouir d’une plus grande stabilité mentale et physique ;
•	booster votre système immunitaire et être en meilleure santé ;
•	diminuer le stress et certains risques de troubles psychiques ;
•	améliorer mémoire, concentration et activité cérébrale ;
•	renforcer intuition et créativité ;
•	développer vos capacités de communication et jouir de meilleures relations ;
•	avoir une existence plus agréable, plus riche de sens et plus satisfaisante.
Plutôt intéressant, non ? Et nous ne vendons pas du vent. Tous ces béné-fices sont à portée de main. La seule pratique suffit à déclencher ces chan-gements. Nous allons vous montrer comment faire tout au long de ce livre, et vous n’aurez même pas besoin de libérer du temps dans votre agenda de ministre.
De quoi parle ce livre et comment s’en servir ?
C’est simple, nous allons :
•	vous montrer comment la pleine conscience peut transformer en mieux une vie surbookée ;
•	vous enseigner une pratique facile à caser dans votre planning ;
•	vous révéler les bénéfices accessibles, abondants et infinis que la pleine conscience procure, même si vous êtes très occupé ;
•	vous apprendre des techniques rapides et simples pour en profiter sans rien changer à vos habitudes ;
•	vous montrer comment vous libérer du stress et cultiver bien-être et efficacité dans toutes les circonstances d’une vie (trop) active.
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Inutile de vous raser la tête, d’enfiler une robe safran ou de manger des lentilles en haut d’une montagne pour pratiquer la pleine conscience. En revanche, vous aurez besoin de garder l’esprit ouvert et curieux pour essayer de faire les choses d’une manière complètement nouvelle. Et si vous appre-niez à vous brosser les dents en étant pleinement conscient (oui, oui !) ?
Ce livre est spécialement destiné à tous ceux qui sont si occupés qu’ils n’ont probablement pas le temps de lire d’autres ouvrages sur la médita-tion, plus axés sur un enseignement spirituel, et encore moins de suivre des stages de plusieurs semaines. Nous avons donc conçu une sorte de guide pratique de la pleine conscience en accéléré. Les autres auteurs vous invitent à vous asseoir dans la position du lotus et à méditer pendant des heures (évidemment, vous pouvez si vous en avez envie), mais nous sommes convaincus qu’il est inutile de faire tout cela pour récolter les bénéfices de cette pratique.
La véritable pleine conscience consiste à accorder son attention à ce qu’on vit moment après moment, jour après jour. Honnêtement, la société contem-poraine n’est guère propice au recueillement. Nous n’allons pas changer le monde pour qu’il colle à notre pratique de la méditation, mais nous pouvons changer notre pratique pour qu’elle puisse s’inscrire dans notre quotidien. Ce qu’il y a de merveilleux avec la pleine conscience, c’est qu’elle crée un espace intérieur, et c’est une aide précieuse quand on suffoque sous une montagne de tâches à accomplir. Ne croyez pas qu’il s’agisse d’une perte de temps, c’est au contraire un moyen d’en gagner.
« Plus vous méditerez, plus vous en ressentirez les bienfaits. »
La méthode que nous vous proposons est plus concentrée, plus acces-sible et plus pragmatique. Il faut pouvoir intégrer cette pratique dans un quotidien déjà surchargé. À vous de voir si vous décidez de lui accorder plus ou moins de temps ; tout en sachant que plus vous méditerez, plus vous en ressentirez les bienfaits.
•	Ce livre regorge d’exercices pratiques conçus pour s’intégrer à vos occupations. Nous les avons rangés sous le titre « Pas de temps à perdre avec un exercice ! ».
•	Au fil de ces pages, vous découvrirez également d’autres types d’exercices à faire quand vous voulez (et autant 
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que vous voulez). Ils sont regroupés, pour plus de commodité, sous le titre « Méditons un peu pour voir ».
•	Vous remarquerez que nous avons aussi inclus, ici et là, des quiz et des mini-exercices pour vous faire réfléchir aux principes de la pleine conscience. Ils sont regroupés sous l’intitulé « Une pause pour méditer ».
•	Et, à la fin de chaque chapitre, des résumés récapitulent les points essentiels à retenir sous le titre « Les trucs top à méditer ».
•	En avançant dans votre lecture, vous pourrez donc tester pratiques et exercices, répondre aux quiz et réfléchir aux principes enseignés.
Pourquoi tant d’exercices, vous demandez-vous sans doute ? Eh bien, même si nous vous disions tout sur la pleine conscience et que vous puissiez apprécier, comprendre et saisir le concept, si vous n’essayez pas, votre vie ne changera pas d’un iota ! Plutôt que de nous croire sur parole, voici ce qu’en disait le regretté Steve Jobs à son biographe, Walter Isaacson (Steve Jobs, tra-duit de l’anglais par D. Defert et C. Delporte, JC Lattès, 2011) :
« Asseyez-vous et observez […], vous verrez à quel point votre esprit est agité. Si vous tentez de le calmer, cela empire, mais avec du temps […] il parvient à s’apaiser et quand cela se produit, alors il y a place pour entendre des choses plus subtiles – c’est à ce moment que votre intuition s’ouvre et que l’on commence à discerner le monde plus clai-rement et à être davantage dans le présent. L’esprit ralentit sa course et on découvre le grand espace du temps. Le regard porte alors si loin, on voit tellement mieux qu’auparavant. Cela exige une discipline de vie. Cela ne vient qu’avec la pratique. »
Steve Jobs, cofondateur et président d’Apple
Ne vous ruez pas sur notre livre ! Si vous mourez d’envie d’en explorer le contenu, ce qui est compréhensible (quelle qu’en soit la raison), réflé-chissez à ce besoin et laissez-le s’évanouir naturellement, en vous concen-trant sur votre lecture (vous comprendrez assez vite ce que nous voulons dire). La réponse à certains de nos problèmes ne se trouve pas toujours là où nous le pensons. Il ne s’agit souvent que d’avoir conscience d’être là, ici et maintenant !



La pleine conscience et moi


Première partie



De quoi cela parle-t-il et en quoi cela peut-il m’être utile ? Dans la première partie de ce livre, nous allons :
• vous présenter les origines et les objectifs de la pleine conscience ;
• vous expliquer en quoi consiste la pleine conscience ;
• vous aider à mieux comprendre pourquoi et comment elle est utile dans le monde où nous vivons ;
• vous montrer comment commencer à pratiquer la pleine conscience.
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Et si la pleine conscience transformait votre vie ?
Dans ce chapitre, nous allons vous montrer :
•	que vous n’avez pas besoin de changer de vie pour pratiquer la pleine conscience ou en retirer des bénéfices ;
•	brièvement, ce qu’est la pleine conscience  et ce qu’elle n’est pas ;
•	les nombreux avantages de la pleine conscience, y compris ce qu’en dit la recherche. Par exemple, comment elle modifie (en bien) notre cerveau. (Oui, nous sommes dingues de recherches scientifiques et nous sommes sûrs que vous aussi allez adorer ça ! Si ce n’est pas le cas, faites preuve d’un peu de patience à notre égard, on n’a simplement pas pu s’empêcher d’en parler.)
Comment la pleine conscience peut-elle transformer votre vie ? Commençons par mettre les choses au point. Il est possible que votre vie ne change pas du tout (ne partez pas !). Ce qui ne veut pas dire qu’elle ne deviendra pas fondamentalement différente. Déboussolé ? Écoutez un peu :
« Deux objets semblables paraissent différents, parce que la différence est dans l’esprit de celui qui les perçoit. »
Yoga sutras de Patanjali, iie siècle av. J.-C., verset 15, De l’illumination
Sachez que ce sont nos émotions et nos réactions qui modifient notre perception de ce qui est extérieur à nous, les personnes, les situations, l’environnement ou même ce que nous en pensons. Disons les choses autre-
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ment… Une pâquerette pousse sur la pelouse, pour Léo c’est une jolie fleur, pour Léa une mauvaise herbe. À sa vue, Léo déborde d’un amour panthéiste, Léa a envie de sortir l’herbicide. Notre bonne vieille psychologie occiden-tale a tort et ce qu’on pensait quelque deux siècles avant notre ère en Inde est toujours aussi pertinent : nous ne devons pas chercher à changer les choses, nous devons chercher à accepter ce qui est (en maîtrisant mieux notre énergie). La méditation en pleine conscience est un outil merveilleux qui rend cela possible.
« Nous ne devons pas chercher à changer les choses, nous devons chercher à accepter ce qui est. »
Ce sont les réactions provoquées par notre hyperactivité, et non les activités elles-mêmes, qui sont causes de stress et de perturbations émotionnelles. Une fois de plus, voyons les choses autrement : si Léo est plein d’amour, ce n’est pas à cause de la pâquerette, mais à cause de ce qu’il pense de la pâque-rette. La pleine conscience permet d’identifier ces pensées, comme toutes les émotions et expériences qui surviennent, et de rester en retrait. Nous pouvons nous en détacher, nous libérer de nos liens avec ce que les choses ont été dans le passé et ce qu’elles pourraient être dans le futur, pour ne les voir que telles qu’elles sont à l’instant présent. La pleine conscience n’exige pas de « changement », la vie n’a pas à être différente de quelque façon que ce soit. Il faut plutôt travailler à accepter, dans le sens le plus radical du terme, le moment présent.
Accepter ne veut pas dire baisser les bras ou se tourner les pouces
On entend souvent des gens actifs et efficaces dire (voir plus loin dans ce cha-pitre, la section La pleine conscience n’est PAS… pour les autres critiques courantes) que c’est paresseux et facile d’accepter les choses comme elles sont, qu’il faut se fixer des objectifs, en faire toujours plus ou changer des aspects importants de son existence. Pourtant, rien n’est plus éloigné de la vérité : pour limiter le stress et le trop-plein d’activités, pour être plus efficace 
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et productif, il faut se concentrer sur ce qu’on peut modifier et abandonner la lutte quand l’action est inutile. De l’acceptation vient souvent une certaine lucidité et, avec elle, la possibilité d’un changement qui permet de progresser dans la vie.
De fait, cultiver l’acceptation ne signifie pas qu’on ne fait rien pour résoudre les difficultés et qu’on se laisse, passager passif, ballotter par les aléas de l’existence. Cela veut dire, au contraire, qu’on s’affranchit d’une ten-dance commune et souvent malheureuse à réagir sans réfléchir. On se cramponne à l’idée de ce qui devrait être plutôt que d’être réceptif à ce que notre esprit offre de créativité libératrice dans le présent. Nous pouvons vivre notre vie ici et maintenant. Lisez bien ce qui suit :
« L’acceptation radicale, c’est le contraire du repli que nous mani-festons habituellement devant les expériences inaccoutumées, effrayantes ou intenses. C’est l’antidote nécessaire à toutes ces années passées à nous négliger, nous critiquer et nous traiter sans complai-sance. Des années de rejet du moment présent. L’acceptation radicale donne la possibilité d’être en prise directe avec soi-même et avec sa propre vie. Un instant d’acceptation radicale est un instant de pure liberté. »
Tara Brach, Radical Acceptance, 2003
Bon sang ! Incroyable ! La pure liberté ! Voilà qui donne à réfléchir, n’est-ce pas ? Êtes-vous prêt à vous débarrasser de la crainte, du chagrin, de la douleur, de la colère ? Mais aussi de la frénésie d’activité ? Vous pouvez le faire, mais ce n’est pas si facile. Ne vous inquiétez pas, sachez que vous aurez du temps pour vous entraîner à pratiquer la pleine conscience, et que c’est un merveil-leux voyage à entreprendre. Prêt à partir ? Oubliez les valises, laissez votre passeport dans un tiroir et asseyez-vous. En d’autres termes : ne faites rien, contentez-vous de rester sur votre chaise ! Pour cette équipée, il suffit que vous soyez présent, ici et maintenant.
La pleine conscience a déjà transformé beaucoup de vies
Voici plusieurs dizaines d’années que la méditation en pleine conscience a été introduite en Occident, et pas seulement par des hippies en quête de « zéni-tude ». Elle s’est imposée dans le monde de la santé, du travail, comme dans le domaine familial. Jon Kabat-Zinn, auteur de nombreux ouvrages sur la question, 
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a accompli un merveilleux travail en intégrant méditation et pleine conscience à un programme de réduction du stress, dans l’État du Massachusetts. Cette action, qui a débuté à la fin des années 1970, a pour but d’aider les patients à gérer stress, anxiété, douleur et maladie. Il écrit à ce propos :
« La plupart des gens viennent à la clinique pour se relaxer. Mais ils repartent souvent transformés au-delà de ce qu’ils espéraient en pre-mier lieu […]. Ces résultats ne sont généralement en rien prévisibles. Tous découlent directement de la pratique de la méditation (en pleine conscience). »
Jon Kabat-Zinn
Notre pratique clinicienne de psychologues nous a permis de constater ces résultats en enseignant la pleine conscience à quantité de professionnels très actifs, surmenés, stressés ou en plein burn-out, mais aussi à beaucoup de per-sonnes de tous les âges et de tous les milieux, en proie à toutes sortes de dif-ficultés. Des gens comme vous et nous. Or, les bénéfices de cette pratique se révèlent proprement ahurissants.
Ce qu’en dit la science
Nous ne vous demandons pas de nous croire sur parole… (Oui, vous avez deviné ; voici venir le passage un peu scientifique de l’ouvrage, que vous ima-ginez sans doute trop long et trop compliqué. Prenez votre courage à deux mains, vous ne regretterez pas cette lecture, promis !)
Depuis plusieurs dizaines d’années, de plus en plus d’études scientifiques sont consacrées aux effets de la méditation sur le cerveau, l’esprit, les émo-tions, le comportement et sur les fonctions physiologiques. Ces recherches montrent combien cette pratique peut être efficace pour combattre la dépression, l’anxiété, le stress, les psychoses, les problèmes de relation au corps, la maltraitance, les traumatismes, les troubles du comportement ali-mentaire (TCA), les troubles du déficit de l’attention (TDA), le tabagisme, le psoriasis, les douleurs aiguës ou chroniques, les problèmes relationnels, ainsi que les difficultés entre parents et enfants ou adolescents. Il y a tant à dire sur chacun de ces sujets que nous, vos auteurs bien-aimés, nous prenons à rêver à une kyrielle d’autres livres et pourquoi pas à notre propre émission à la télé (à nous la gloire et la célébrité !). Bon, revenons sur terre. En l’occur-rence, notre légendaire attention au présent nous permet de prendre du recul ; voyons ce moment tel qu’il est et considérons-le simplement. La tentation de 
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quitter l’ici et le maintenant pour se laisser entraîner vers quelque chose de plus urgent, important, nécessaire, différent ou juste « autre » est très forte. Or, nous allons le voir, il s’agit simplement d’un leurre destiné à nous détour-ner de notre vie, de nous-mêmes et des autres. Dans le cas présent, ces his-toires n’ont aucun intérêt. Pas étonnant que l’existence perde toute saveur. Peu importe que cette perte de saveur soit baptisée stress, TDA, douleur chro-nique, rêve de gloire ou tout ce que vous voudrez, le problème, la vraie ques-tion, c’est l’expulsion de la vie, le rejet du présent. Et cela, nous le faisons tout comme vous, mais nous en sommes conscients, ce qui n’est peut-être pas votre cas (pour l’instant). Nous le savons et nous allons vous aider à savoir, vous aussi, que cela peut être différent.
Les recherches montrent que la pratique de la pleine conscience peut vraiment modifier des aires cérébrales associées à l’amélioration des fonctions cognitives et aux capacités de régulation des émotions. Une étude a permis d’observer qu’après seulement onze heures de pratique de la méditation, des changements structuraux intervenaient dans le cerveau des participants, en particulier dans la zone du cortex cingulaire antérieur qui gouverne la concentration et le contrôle de soi. Une autre étude a comparé les scanners cérébraux des participants, effectués avant et après un programme de réduction du stress basé sur huit semaines de méditation. Par rapport à un groupe témoin de non-méditants, les chercheurs ont découvert un ren-forcement des zones du cerveau associées aux processus d’apprentissage, de mémorisation et de prise en compte de différentes perspectives. Nous utili-sons régulièrement nos capacités d’apprentissage et notre mémoire, que ce soit pour ne pas oublier nos clés en partant de chez nous, pour penser à aller chercher les enfants à l’école ou pour apprendre à nous servir d’un nouveau logiciel ; la science démontre que la méditation agit particulièrement sur tous ces processus cérébraux vitaux.
D’autres recherches très pointues, mais peu vérifiables, laissent entendre que la méditation renforce l’attention, qu’elle permet de mieux se concen-trer et évite la distraction. Elle intensifierait aussi notre aptitude à commu-niquer en nous aidant à contrôler nos réflexes négatifs, tout en améliorant nos compétences sociales et nos capacités relationnelles, facultés cruciales pour la survie de l’espèce et le bien-être de tous. Le stress est un ingrédient constant de notre quotidien, que ce soit à cause de délais urgents à respecter ou d’un trop-plein de tâches domestiques, et il arrive souvent qu’on se sente débordé. Or, il est démontré que les personnes pratiquant la méditation réus-sissent à mettre en place des mécanismes d’adaptation par rapport aux situa-tions stressantes, ce qui les aide à organiser leur temps plus rationnellement. 
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Même dans des circonstances aussi anxiogènes qu’un cancer, cette pratique permet de diminuer de manière significative le niveau d’inquiétude.
Pourquoi l’« attention juste » engendrerait-elle un sentiment de bien-être ? La réponse se trouve peut-être dans les modifications neurobiologiques qui interviennent dans le cerveau. Les spécialistes en neurosciences ont observé, à l’aide de techniques d’imagerie cérébrale, des changements sur-venant dans les « mécanismes de défense » du cerveau après une pratique régulière de la méditation. Des études ont montré qu’un stage de méditation de huit semaines réduisait la réactivité et la densité des neurones situés dans l’amygdale (aire cérébrale contrôlant la peur et l’anxiété, et qui déclenche les réflexes de fuite ou d’agressivité), tout en augmentant l’activité dans le cor-tex préfrontal qui aide à réguler les émotions et donc à diminuer le stress. D’autres recherches, concernant les signaux électriques émis par le cerveau, ont mis en évidence qu’une pratique continue de la méditation renforce l’ac-tivité des ondes alpha, associées à la détente et à la diminution de l’anxiété. Grâce au scanner, on a pu constater que la méditation provoque des modi-fications de la structure cérébrale, qu’elle multiplie les connexions entre les différentes aires du cerveau et augmente la production de myéline, une subs-tance protectrice des fibres nerveuses, indispensable au bon fonctionnement des neurones.
« On a constaté que la méditation provoque des modifications de la structure cérébrale. »
Si la méditation nous aide à réguler notre humeur et notre stress, ce n’est pas uniquement parce qu’elle offre la possibilité de se relaxer pendant un moment. Il se passe vraiment quelque chose dans notre cerveau (n’est-ce pas surprenant ?). Lisez donc ce qui suit :
« Certaines des améliorations constatées s’expliquent sans doute par des modifications de la structure cérébrale et ne sont pas seulement dues au fait que les gens se sentent mieux parce qu’ils se sont reposés. »
Sara Lazar, du programme de recherche en neuro-imagerie du Massachusetts General Hospital
L’esprit n’est pas le seul à bénéficier de cette pratique, nous avons de plus en plus de raisons de penser qu’elle renforce aussi le système immunitaire 
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et améliore l’état de santé général. Nous cherchons tous à éviter la maladie, et la pleine conscience peut nous y aider. On a noté, après seulement huit semaines d’exercices réguliers, une modification des fonctions immunitaires et une augmentation du nombre d’anticorps. La pleine conscience permet aussi de contrôler efficacement la douleur sans avoir recours aux antalgiques. Après un certain nombre de séances, les participants à une étude sur le sujet ont constaté une diminution des douleurs dues à des maladies chroniques de type rhumatismal, en laboratoire et dans la vie de tous les jours.
« Son influence positive se fait aussi sentir dans de nombreux domaines de la vie. »
Répétons-le, les bénéfices extraordinaires de la méditation ne se limitent pas au seul cadre clinique. Elle peut améliorer les problèmes de sommeil, de poids ou de tabagisme, elle agit aussi sur les facultés de réflexion, d’at-tention et de concentration, sur la créativité et les performances dans le travail ou le sport. Et ce n’est pas tout, son influence positive se fait aussi sentir dans de nombreux domaines de la vie, dans les activités quotidiennes, comme dans les relations amicales, professionnelles ou familiales.
Impressionnant ! Mais ce n’est pas l’essentiel. Nous adorons faire étalage de notre science pour enfoncer le clou, mais, répétons-le, là n’est pas l’es-sentiel. Si vous vous contentez de lire, les avantages seront minimes, aussi surprenantes que soient ces découvertes. Comme dirait Nike : « Just do it » (« Faites-le »), essayez et vous deviendrez votre propre sujet d’étude. Vous pourrez même y aller de votre rapport de recherche personnel, si le cœur vous en dit.
La pleine conscience prend sa source dans les philosophies orientales, mais s’est récemment imposée comme un thème en vogue dans la psycho-logie occidentale. Actuellement (et cela se comprend quand on considère les bénéfices cités ci-dessus), la communauté scientifique s’intéresse beaucoup à la question. Les recherches prouvent que cette technique peut énormé-ment améliorer bien-être et performances dans de nombreux domaines de nos vies survoltées. Si vous désirez en savoir plus et découvrir comment profiter des innombrables bienfaits de la pleine conscience, continuez cette lecture. Ce livre vous montrera qu’il est tout à fait possible d’intégrer cette pratique à votre quotidien.
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Les bienfaits de la pleine conscience pour les gens pressés (en bref)
La pleine conscience nous apprend à observer nos réactions à chaque instant, y compris dans les inévitables moments de stress. Elle nous apprend à ne pas exacerber les épisodes difficiles et à savourer pleinement les instants agréables. Elle crée un espace vital indispensable pour supporter les périodes de pression et de surmenage. Elle nous rappelle que notre paix et notre sta-bilité sont toujours là, en nous-mêmes, et ce, en dépit de toutes les circons-tances extérieures. Elle permet de découvrir ce lieu unique de sérénité et nous apprend à le cultiver malgré les contraintes croissantes du monde moderne.
« Notre paix et notre stabilité sont toujours là, en nous-mêmes, et ce, en dépit de toutes les circonstances extérieures. »
La pleine conscience se situe à l’opposé de notre tendance habituelle à vivre sur pilotage automatique. C’est un mode opératoire nouveau et plus riche de sens qui aide à :
•	être moins anxieux et plus détendu ;
•	résister aux inévitables pressions quotidiennes ;
•	libérer notre créativité, être plus performant et efficace ;
•	puiser dans nos ressources naturelles d’énergie physique et mentale ;
•	réussir à construire cette réalité pleine de sens, riche de possibles et de plaisirs dont nous rêvons.
Si ces perspectives vous attirent et si vous avez envie de vous essayer à la pleine conscience, continuez la lecture.
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La pleine conscience n’est PAS…
Avant que vous ne vous jetiez à l’eau, dissipons certains malentendus et contre-vérités qui circulent sur le sujet (nous-mêmes, depuis toutes ces années et malgré notre pratique, devons continuer à lutter contre certains a priori). Nous espérons que cela vous encouragera à continuer la lecture, tout en vous aidant à mieux comprendre les étapes de votre apprentissage. Les explications qui suivent sont d’ordre général, ne vous inquiétez pas si, à ce stade, certaines notions ne vous paraissent pas très compréhensibles. Tout s’éclaircira progressivement en cours de lecture et quand vous commen-cerez à pratiquer par vous-même.
… de la méditation
Contrairement à ce qu’on pense souvent, la pleine conscience n’est pas une simple méditation. La méditation est un moyen de pratiquer, cultiver et renforcer les principes de la pleine conscience en tant que manière d’être. Elle concentre l’attention sur la bonté, la curiosité, la compassion et l’accep-tation de soi-même, sur ce qu’on ressent et sur le monde qui nous entoure. La vraie méditation est une manière de se comporter à chaque instant de notre vie, quel que soit le contexte, où que l’on soit, quoi que l’on fasse, quels que soient notre rôle et les personnes qui nous entourent. La pleine conscience convient parfaitement à tout le monde et nous allons vous mon-trer qu’elle peut participer à chacune de nos activités. Promis juré, vous n’avez pas besoin d’entrer dans une secte ni de vous asseoir en lotus, en psalmodiant des litanies pendant des heures, pour la pratiquer ou profiter de ses multiples bienfaits.
… chronophage
L’excuse habituelle de nos clients débordés est qu’ils n’ont tout simplement pas le temps de méditer. En fait, ils s’aperçoivent rapidement que rien n’est plus éloigné de la vérité. C’est d’ailleurs exactement le sujet de ce livre ! La pleine conscience est une manne infinie et abondante. Elle est présente à chaque instant de votre vie, à l’instant même où vous lisez ces lignes. Vous avez le temps et la possibilité de pratiquer à tout moment, ne cherchez pas d’excuse ! En général, les résultats sont meilleurs quand on s’y adonne 
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