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À notre fils, Harley…
Et à sa mère, ma femme, Lucinda… pour l’avoir mis au monde.
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  Headspace
Headspace a vu le jour en 2010 avec un objectif tout simple : améliorer la santé et le bonheur dans le monde. En démystifiant la méditation et en proposant des techniques de pleine conscience accessibles et authentiques, nous avons pu aider des gens à trouver un peu plus de paix intérieure. À l’heure où j’écris ces lignes, environ 3 millions de personnes utilisent Headspace tous les jours. Nous sommes également partenaires de plusieurs études scientifiques menées avec des universités et des hôpitaux de renom, afin d’améliorer encore la compréhension de la méditation et de la pleine conscience, et d’étudier leurs effets sur des troubles ou des sentiments aussi divers que l’anxiété, la dépression, les douleurs chroniques, l’insomnie, l’empathie et le manque de compassion.
Mon histoire personnelle est la suivante : à 22 ans, j’ai pris conscience que mon esprit était tout simplement trop plein. J’ai donc abandonné mes études de sciences du sport et je suis parti dans l’Himalaya pour devenir moine bouddhiste. Les dix années qui ont suivi m’ont conduit autour du monde dans un périple aussi extraordinaire qu’imprévu, qui m’a permis d’étudier auprès de quelques-uns des plus grands maîtres de la méditation pour acquérir une compréhension et des connaissances millénaires. Je ne suis plus moine aujourd’hui, mais je continue d’enseigner la méditation. Ma passion rejoint la mission plus vaste de Headspace : permettre au plus grand nombre de méditer le plus souvent possible.
Vous pouvez facilement profiter des bienfaits de la méditation. Je vous expliquerai bien sûr tout ce qu’il vous faut savoir dans les exercices présentés à la fin de cet ouvrage. Mais pour une expérience plus immersive, vous pouvez également découvrir notre programme Take10 en téléchargeant gratuitement notre application pour mobile ou en allant visiter notre site Internet www.headspace.com.
Le kit pour débutant réunissant des méditations guidées (disponible en anglais, « starter kit of guided meditations ») – des téléchargements audio qui donnent la liberté de méditer où que vous soyez – est un outil complémentaire de Méditer en attendant bébé.
À mesure que vous affûterez votre maîtrise de la pleine conscience, vous pourrez, si vous le souhaitez, y trouver des méditations couvrant tous les domaines de la vie.


Introduction
« Je suis très heureuse qu’il y ait enfin un livre – le seul guide dont vous aurez besoin durant votre périple – qui traite de ce que les autres ouvrages n’abordent pas : de l’importance de prendre soin de son esprit avant, pendant et après la grossesse. En tant qu’obstétricienne, j’ai utilisé cette approche pour accompagner mes patients dans de mémorables histoires de naissance. »
Dr Shamsah Amersi,
gynécologue obstétricienne


« Si je comprends bien, a décrété la femme installée à côté de moi dans l’avion, vous êtes un homme qui écrit un livre… sur la grossesse ? »
Lucinda, ma femme, m’avait prévenu que cela risquait d’arriver.
« Tout à fait », ai-je répondu, en m’efforçant d’ignorer l’expression incrédule de ma voisine.
« Je suis désolée, a-t-elle insisté, mais je ne vois vraiment pas comment un homme peut comprendre l’expérience de la grossesse et de l’accouchement, alors pour ce qui est d’écrire sur le sujet… »
Quelque part au-dessus du continent américain, lors d’un vol transatlantique, je me suis donc jeté à l’eau et j’ai tenté d’expliquer à cette femme, mère de deux enfants, pourquoi j’avais eu envie d’écrire ce livre. Ce n’était pas uniquement parce que je venais d’être père pour la première fois. Non. Si cela avait été la seule raison, ma voisine aurait eu entièrement raison. En réalité, son objection était en partie justifiée : un homme ne peut absolument pas comprendre une expérience exclusivement féminine, et je ne prétends pas en être capable. Aucun homme ne connaîtra jamais le miracle d’une vie qui grandit en lui, ni ne peut imaginer la douleur (soyons clairs) due au passage d’une tête grosse comme un melon par un endroit, eh bien… beaucoup plus petit. Aucun homme n’a idée de l’abnégation nécessaire pour se transformer en machine à donner le sein à une heure, trois heures, cinq heures et sept heures du matin, puis plus tard dans la journée, ni ne peut comprendre les montagnes russes hormonales incessantes que suscite la maternité.
Comme si tout cela ne suffisait pas à m’empêcher de me lancer dans cette entreprise, il y a aussi le fait, un détail, que j’ai passé un certain nombre d’années dans un monastère bouddhiste où j’ai vécu comme moine – sans doute pas le meilleur endroit qui soit pour enrichir ses connaissances sur la grossesse, l’accouchement et la parentalité… sans parler de la conception ! Cependant, j’ai demandé à ma voisine de prendre une minute pour réfléchir à ceci :
Ce livre n’est pas consacré au ventre, il est consacré à l’esprit. C’est un livre sur la condition humaine.
Mon domaine de compétence, c’est la méditation et la pleine conscience, pas l’obstétrique. Ma passion est de comprendre comment l’être humain peut apprendre à se défaire de ce dialogue intérieur incessant qui domine sa vie, et qui lui donne souvent le sentiment d’être dépassé ou de ne rien maîtriser. La grossesse n’est-elle pas le meilleur moment qui soit pour découvrir un espace de calme et de satisfaction ? Quel plus beau cadeau pourriez-vous offrir à votre enfant à venir que la tranquillité de l’esprit, la vôtre et la sienne ?
*
Comme je l’ai expliqué dans l’avion à mon auditoire captif, ce livre va aider les femmes à rester sereines tout au long de ce périple (l’un des plus extraordinaires de leur vie) qui ne sera pas de tout repos.
Car, soyons honnêtes, la grossesse peut être une période extrêmement stressante et angoissante, indépendamment de l’exaltation indéniable. Par conséquent, si je peux vous aider à mieux comprendre le fonctionnement de votre esprit – avec ses réflexions, ses émotions, ses schémas habituels et les récits qu’il se raconte – vous pourrez vous défaire du poids que constituent le manque d’assurance, l’anxiété, le doute, l’énervement, la peur et l’irritabilité. De plus, vous pourrez vous appuyer sur la pleine conscience pour gérer les douleurs pelviennes et les maux de dos durant la grossesse, ainsi que la douleur de l’accouchement. Oui, comme vous le découvrirez à la fin de cet ouvrage, la science commence enfin à comprendre comment la pleine conscience agit contre la douleur.
Envisagez ce livre comme une soupape permettant d’évacuer la pression – un refuge lorsque le stress et les contraintes deviendront insupportables, ou lorsque le bavardage intérieur sera trop bruyant. Même si votre enfant a déjà quelques mois ou si vous êtes en pleine transition entre le premier et le deuxième enfant, la méditation en pleine conscience vous aidera à rester ancrée, reliée à vous-même et à ceux qui vous entourent de manière saine et harmonieuse. La beauté de cet apprentissage réside dans le fait que la pleine conscience que vous atteindrez aujourd’hui vous accompagnera pour le reste de votre vie.
Certaines d’entre vous liront cet ouvrage au début de leur grossesse, le meilleur moment qui soit. Mais comme vous le savez et comme je ne vais cesser de vous le répéter, les circonstances idéales ou optimales ne sont pas toujours réunies. Il ne faut pas souhaiter être ailleurs que là où nous sommes, ici et maintenant. Par conséquent, que vous soyez dans le premier, le deuxième ou le troisième trimestre de votre grossesse, ou que vous ayez déjà votre bébé dans les bras, le timing est parfait.
*
Ce qui est formidable avec la méditation et la pleine conscience, c’est qu’il n’est jamais trop tard pour commencer. Il n’y a pas de point de départ, ni de point d’arrivée. Certes, elles peuvent être d’une aide précieuse pendant la grossesse, mais je vous incite à poursuivre cette démarche au-delà de ces neuf mois pour la prolonger après la naissance de votre bébé, dans la relation que vous nouerez avec elle ou lui. Après tout, comme vous le confirment tous les parents, les défis se succèdent à mesure que l’enfant grandit ! Votre esprit envahi de pensées vous accompagnera toujours et il aura perpétuellement besoin d’être maîtrisé. Envisagez cette démarche comme le début d’un voyage en pleine conscience qui sera riche en bienfaits tout au long de votre vie, et non comme un accompagnement limité au temps de la grossesse.
Si le terme de « pleine conscience » ne vous est pas encore familier, sachez qu’il signifie tout simplement être présent ici et maintenant, pleinement impliqué dans les événements en cours, sans distractions, avec un esprit doux, ouvert et curieux. Cela signifie ne pas être écrasé par le poids du passé, ni être otage de la peur de l’avenir, mais vivre tout simplement dans le présent, en regardant la vie se déployer avec fluidité et en mettant les choses en perspective.
*
Il est difficile de parler d’une expérience universelle, car aucune grossesse ne ressemble aux autres. L’environnement et l’expérience de chaque individu sont différents. Fort heureusement, la pleine conscience prépare à tous les cas de figure en vous aidant à comprendre que ce qui compte vraiment, ce n’est pas tant la situation en elle-même que la façon dont vous l’abordez. Par conséquent, que vous ayez du mal à concevoir un enfant, que vous entamiez le deuxième trimestre de grossesse, que vous soyez à la veille de l’accouchement ou tout juste de retour à la maison avec votre nouveau-né dans les bras, la pleine conscience sera utile et vous apportera des bienfaits que vous n’auriez peut-être jamais imaginés.
Je le sais, certaines femmes vivent leurs neuf mois de grossesse sans la moindre difficulté. Cependant, d’après ce que m’ont raconté des amis, ma famille, des médecins et des sages-femmes, et d’après les recherches que j’ai effectuées pour ce livre, cette période n’est pas aussi facile pour la plupart des femmes. Elle est même difficile, vraiment difficile. Mon propos n’est pas de minimiser la magie de cette expérience, ni l’émerveillement et le miracle de la naissance. Simplement, il est important de bien se préparer pour créer les meilleures conditions possibles à la fois pour la mère, le bébé et le partenaire. En parlant des partenaires, ils trouveront eux aussi un soutien dans ce livre.
Pour pouvoir vous aider, le bébé et vous, votre partenaire devra lui aussi rester serein. S’il ne subit pas les mêmes changements physiques que vous, il n’en connaît pas moins, lui aussi croyez-moi, les montagnes russes de l’angoisse, de la peur, du désarroi et du doute, pour ne citer que quelques-unes des émotions qui ne sont pas toujours verbalisées aussi facilement. La paternité peut être intimidante et elle est souvent aliénante. Tant d’attention se porte sur la mère – à juste titre – que les hommes se sentent souvent mis à l’écart ou non impliqués, ce qui leur donne le sentiment de ne pas être entendus et d’être déconnectés de cette expérience.
Par choix ou en raison des circonstances de la vie, de nombreuses femmes vivent leur grossesse sans le père biologique du bébé. Par conséquent, j’aimerais préciser que lorsqu’il est question ici d’un « partenaire », ce terme désigne toute personne, homme ou femme, ami(e), amant(e), doula, membre de la famille ou tout autre proche qui fera ce périple à vos côtés. Cela étant dit, pour faciliter la lecture du livre, je parle de ce partenaire comme s’il s’agissait d’un homme. Quelle que soit votre histoire personnelle, veillez à inclure autant que possible votre partenaire, votre réseau de soutien et vos professionnels de santé pour qu’ils vous aident à faire de cette grossesse une expérience formidable.
Plus vous pratiquerez l’un et l’autre la pleine conscience, plus chacun sera en mesure de comprendre ce que vit l’autre. Cette complicité est précieuse et magnifique. À la fin de cet ouvrage figurent quelques exercices de méditation qui non seulement vous apporteront plus de calme, mais qui induiront également davantage de compassion pour vous permettre de vous rapprocher.
Avant tout, une grossesse en pleine conscience tient compte des intérêts du bébé, depuis sa vie in utero jusqu’à sa naissance et au-delà. Si nous parvenons à vous apporter un peu de calme, à vous et à votre partenaire, le bien-être et le contentement de votre enfant suivront tout naturellement et la sérénité régnera autour de vous. Imaginez que la petite voix qui aime tant vous tourmenter se taise un peu, que vous sachiez préserver votre paix intérieure lorsque votre bébé pleure sans discontinuer quoi que vous fassiez, ou que vous parveniez à nourrir la relation avec votre partenaire à mesure que vous tissez des liens avec votre bébé. Tout cela est possible et ce livre va vous montrer comment.
*
Les études scientifiques portant sur la pleine conscience, citées dans les chapitres qui suivent, viennent étayer les témoignages des utilisateurs de Headspace. Les données sont d’ailleurs si convaincantes que le Barts Hospital de Londres s’est associé à Headspace pour un essai clinique qui s’appuie sur la pleine conscience pour gérer les douleurs pelviennes chroniques. De la même manière, le Guy’s and St Thomas’ Hospital collabore avec nous dans le cadre d’une étude portant sur la lutte contre les insomnies. J’ai la conviction qu’à l’avenir, les organismes de sécurité sociale, les obstétriciens et les sages-femmes, partout dans le monde, intégreront des aspects importants de la pleine conscience à leurs programmes de santé, si ce n’est déjà le cas.
En 2009, un article consacré à la pleine conscience publié dans le British Journal of Midwifery, une revue destinée aux sages-femmes, considérait que « l’heure est venue d’explorer tout le potentiel qu’offre cette approche. » Il recensait des bienfaits dans trois domaines essentiels : prise en charge de la douleur, réduction du risque de dépression prénatale et amélioration de la « disponibilité parentale » envers l’enfant. L’article concluait : « Dans la mesure où la pleine conscience aide les participants à percevoir plus clairement les schémas de l’esprit, elle permet de lutter contre l’escalade de la pensée négative pouvant renforcer la souffrance ou la dépression, et contre la tendance à passer en pilote automatique. Elle offre aux parents une opportunité précieuse : celle de ne plus être en proie à des préoccupations qui les empêchent de consacrer au bébé l’attention dont il ou elle a besoin pour s’épanouir. »
*
Il existe une foule d’excellents ouvrages et de « bibles » prodiguant des conseils pratiques aux pères et aux mères. Qu’est-ce qui est bon pour la santé et qu’est-ce qui ne l’est pas ? Que faut-il manger et que faut-il éviter ? Comment établir un lien avec le bébé, le langer, l’apaiser, le nourrir et faire quantité d’autres choses ? Cette montagne de livres de conseils, à laquelle sont venus s’ajouter récemment blogs, applications et sites web, peut désemparer, générant de l’anxiété et donnant le vertige bien avant la naissance du bébé. Qu’il est loin, le temps où nos parents et grands-parents ne se posaient pas de questions et laissaient faire la nature ! Peut-être l’ignorance était-elle une bénédiction à l’époque. Ce qui est certain, c’est qu’il n’y avait pas la même pression sociale de bien faire les choses et d’être le mythique « parent parfait », quelle qu’en soit la définition. Nos parents n’étaient pas confrontés à des magazines sur papier glacé foisonnant de photos prises chez des célébrités tout juste devenues mères, mais stylées comme pour une sortie sur tapis rouge quelques jours seulement après avoir accouché, renforçant ainsi le mythe de la maternité parfaite. Ah, les miracles de Photoshop !
De plus, je ne suis pas certain que la même culture familiale étroite ou le même sens de la communauté qu’autrefois prévalent dans notre société. Nos vies bien remplies et nos parcours professionnels éloignent nombre d’entre nous de nos racines, de sorte qu’être parent aujourd’hui peut donner un sentiment d’isolement, sans grands-parents, frères et sœurs vivant juste au coin de la rue.
Ajoutez à cela le fait que l’on trouve assez normal, à notre époque, qu’une mère ait une activité professionnelle à plein-temps tout en élevant un enfant. Résultat : le poids pesant sur les épaules des femmes est bien plus lourd qu’autrefois, ce qui impose d’inventer de nouvelles manières de vivre cette expérience.
Ma belle-sœur a donné une bonne dizaine de livres à lire à Lucinda au cours des premières semaines de grossesse. J’ai observé ma femme les dévorer un par un, consciencieusement. L’un et l’autre, nous avons appris des choses surprenantes et de nombreuses informations nous ont aidés à envisager de manière réaliste ce qui nous attendait. Cependant, nous avons observé qu’il y avait là beaucoup de conseils différents et parfois contradictoires. Je me suis alors dit qu’il ne pouvait y avoir une manière juste ou fausse de procéder si tant d’experts et de cultures différentes affirment savoir comment élever des enfants en bonne santé et heureux.
À la lecture de tous ces documents, Lucinda et moi avons constaté que l’accent était toujours mis sur les aspects externes (le rôle de la maternité et sa logistique), sans que l’on s’intéresse en profondeur aux aspects internes (l’esprit et notre santé mentale). Comme me l’ont confié bon nombre de mères, certaines interrogations qu’elles ont rarement envie de formuler ne quittent jamais leur esprit, quel que soit le nombre de livres dévorés : Serai-je une bonne mère ? Vais-je m’en sortir ? Mon bébé va-t-il naître en bonne santé ? Vais-je retrouver ma silhouette d’avant ? À quel point ma vie va-t-elle changer ? Et à quoi ressemblera-t-elle ?
La plupart de ces préoccupations et inquiétudes peuvent être partagées par le partenaire, parce qu’il existe un gouffre entre l’idée que l’on se fait de la parentalité et la réalité. Bien avant la naissance du bébé, l’esprit se tourne vers le passé à travers les expériences des amis et de la famille (souvent en se focalisant sur les histoires cauchemardesques), ainsi que vers un avenir hypothétique en s’efforçant d’anticiper toutes les étapes qui y conduiront.
La pleine conscience permet de mettre fin à cette rumination incessante concernant le passé et l’avenir pour se satisfaire plutôt de ce qui se passe dans l’instant présent, tout en embrassant les incertitudes de l’avenir. Bien sûr, il faut anticiper le futur sur le plan pratique et il y a des compétences de base à acquérir ainsi que des routines à adopter. Cependant, si vous n’êtes pas prêt sur le plan mental et si vous ne disposez pas d’un mécanisme vous permettant de gérer la situation efficacement lorsqu’un sentiment d’échec vous submergera, lorsque vous aurez envie de hurler de frustration ou lorsque vous serez au bord de la crise de nerfs, la vie deviendra beaucoup plus difficile.
Afin de ne pas sous-estimer combien il sera difficile de s’adapter à cette nouvelle donne, il faut savoir que l’esprit peut être son pire ennemi durant ces périodes, entraînant l’individu dans des vallées profondes faites de pensées négatives et d’autodénigrement. Les alpinistes emportent avec eux le matériel nécessaire à l’installation d’un camp de base, mais ils consacrent aussi du temps à leur préparation mentale. La même démarche doit s’appliquer à toutes les mères et à tous les pères qui entament l’ascension du mont Parentalité.
Alors oui, vous pouvez savourer l’attente et réorganiser votre vie, décorer la chambre de bébé, construire le berceau, acheter des vêtements pour votre progéniture, investir dans un joli landau et assister à autant de cours de préparation à la naissance que vous pouvez vous le permettre. Cependant, la meilleure de toutes les préparations, avant ou après la naissance, consiste à consacrer du temps à l’esprit, à apprendre à se libérer des schémas de pensée habituels. Car, croyez-moi, ce ne sont pas des peluches qui assureront votre sérénité lorsque le bébé pleurera une nuit entière. En revanche, un instant de pleine conscience pourra vous éviter de craquer.
Lâcher prise de la sorte permet de trouver le calme. Dans le calme, on a les idées plus claires. Avec les idées plus claires, on parvient à mettre les choses en perspective, ce qui génère du contentement. Lorsqu’on est satisfait, on a tendance à faire preuve de plus de compassion, autrement dit on trouve plus de temps et d’espace pour soi et pour les autres. Ce sont des éléments essentiels de la pleine conscience et la clé d’une expérience plus harmonieuse. Tout au long de ce livre, j’y ferai référence en parlant des Quatre C : Calme. Clarté. Contentement. Compassion.
Notez que le calme précède tout le reste. C’est la graine à partir de laquelle pousse l’épanouissement (et la sérénité). Si nous ne parvenons pas d’abord à trouver le calme, tout le reste ne restera que vœux pieux. Le point de départ sera donc toujours le calme. Pour que les choses soient bien claires : cela n’est pas synonyme d’un esprit sans pensées, mais d’un esprit apaisé (nous reviendrons sur ce point plus loin). La méditation et la pleine conscience ne peuvent pas changer les événements survenant dans nos vies, ce ne sont pas des pilules magiques qui font disparaître les difficultés. En revanche, elles peuvent fondamentalement changer la manière dont nous vivons ces expériences.
*
Peu importe si vous avez déjà tenté de pratiquer la méditation par le passé avec plus ou moins de succès. Oubliez cette expérience et repartez à zéro. Chez Headspace, nous avons démystifié la méditation et la pleine conscience pour des millions de personnes de tous âges, et nous allons faire de même pour vous sans plus attendre.
Dix minutes par jour, c’est tout ce que cela demande. C’est une approche reposant sur le principe du « un peu, mais souvent ». Elle a été étayée par de nombreux travaux scientifiques (dont je parlerai également plus loin) démontrant les bienfaits de séances de méditations courtes et régulières. Le programme Take10 de Headspace a été conçu sur ce principe. Lentement mais sûrement, que vous pratiquiez ces exercices religieusement durant les neuf mois de grossesse ou tous les jours de votre vie, les effets positifs seront spectaculaires.
Telle est la magie de la grossesse en pleine conscience : c’est une approche qui s’adapte à tous les cas de figure, que vous adhériez à une méthode particulière ou que vous abordiez les choses en « free style ». De plus, cette démarche s’applique aussi à tous les autres domaines de votre vie, à tous les contextes. Envisagez cela comme un nouvel objectif sur votre appareil photo : une fois que vous verrez une chose plus clairement à travers le filtre de la pleine conscience, vous verrez tout ainsi.
Pour en revenir à ma voisine dans l’avion, en discutant de ces idées avec elle, j’ai vu s’estomper quelque peu son scepticisme initial face à un livre sur la grossesse rédigé par un homme. « Peut-être que je l’achèterai pour ma fille, a-t-elle concédé. Parce que depuis qu’elle est maman, elle est tellement stressée… »
« Oui, c’est l’effet que produisent les pensées, ai-je répondu en souriant. Ce livre va lui parler. »
Bienvenue dans la création la plus récente de Headspace. Préparez-vous à vivre une grossesse en pleine conscience. Comme vous êtes sur le point de le découvrir, il suffit de cesser de vous mettre vous-même des bâtons dans les roues. Parce que le meilleur départ que votre bébé puisse prendre dans la vie commence tout simplement dans votre esprit.
Andy Puddicombe, 2015


Comme la plupart des projets chez Headspace, ce livre est le fruit d’un travail collaboratif réunissant les expertises de nombreuses personnes. Toutefois, l’homme que je suis et qui s’est avancé en terrain inconnu est profondément reconnaissant à trois femmes en particulier. Sans leur savoir précieux et leur soutien bienveillant, jamais je n’aurais pu écrire ce livre. Vous entendrez leurs voix tout au long de ces lignes. Permettez-moi de vous présenter l’épouse, l’obstétricienne et la neuroscientifique.
L’épouse : Lucinda Puddicombe, titulaire d’une maîtrise en sciences, amie, amante, compagne et mère de notre fils Harley. Lucinda et moi sommes mariés depuis trois ans et en couple depuis sept ans. Lucinda est une mère extraordinaire, mais aussi une physiologiste du sport spécialisée dans la forme et l’alimentation. Des sujets qu’elle connaît bien, puisqu’elle a participé pour la Grande-Bretagne aux championnats d’Europe et aux championnats du monde de duathlon.
L’obstétricienne : Dr Shamsah Amersi, médecin, à qui nous serons éternellement reconnaissants pour ses soins, son aide et son amitié tout au long de notre grossesse. Obstétricienne et gynécologue de renom, le Dr Amersi est aussi titulaire d’un diplôme de psychobiologie de l’UCLA et diplômée de l’école de médecine de l’UC San Francisco, avec mention. Mère de famille et fière de l’être, elle exerce en libéral à Santa Monica où elle a accompagné d’innombrables familles dans leurs grossesses.
La neuroscientifique : Dr Claudia Aguirre, neuroscientifique résidente au siège de Headspace. Véritable génie, elle effectue des recherches et publie des données scientifiques sur la pleine conscience dans un langage accessible à tous – ce qui n’est pas une tâche facile. Titulaire d’un Bachelor of Science de UCLA et d’un doctorat de l’USC, elle est aussi auteur et donne des conférences. Ses travaux ont été cités dans des publications sur la santé et le bien-être partout dans le monde.


I
Découvrir la pleine conscience
1
Changer son esprit
Lorsque j’ai entamé ma formation à la pleine conscience dans un monastère en 1994, le premier conseil qu’on nous a donné était qu’il ne fallait jamais rien croire simplement parce que cela émanait d’une source faisant autorité. On nous a enseigné, au contraire, à nous conformer à des conseils uniquement si, au vu de notre expérience personnelle, ils se révélaient bénéfiques pour notre bien-être et celui de nos proches. « Ne vous fiez pas à ce qu’on vous raconte, aux légendes, aux traditions, à ce qui est probable, nous a-t-on dit, et surtout, n’intégrez pas une leçon simplement parce qu’elle émane d’un maître. » (Aujourd’hui, on pourrait sans doute ajouter « … ou d’un article scientifique ».)
C’est dans cet état d’esprit que j’aimerais vous voir aborder la pratique de la pleine conscience et de la méditation dans ce livre. Faites comme si je venais de vous aborder dans la rue en vous annonçant : « Eh, voilà un truc, essayez-le. Ça a marché pour moi et pour beaucoup d’autres gens. Je vais vous expliquer comment faire. Si vous en ressentez les bienfaits, vous saurez que vous pouvez avoir confiance en cette démarche, sans obéir à une foi aveugle. » Voilà le point de départ.
Bien évidemment, il faut savoir que cela va prendre du temps, mais, à terme, vous comprendrez la démarche. La méditation demande à être vécue : il faut la ressentir pour en comprendre la valeur. J’aimerais ajouter qu’elle n’offre pas de solution express et que le chemin ne sera pas toujours aisé, comme pour l’acquisition de toute nouvelle compétence. Gardez à l’esprit l’idée qu’en réalité, les obstacles constituent le processus d’apprentissage. Ils font partie de ce qui permet à la méditation de porter ses fruits et il y a toujours, toujours, un antidote. Par conséquent, accrochez-vous, faites les exercices qui sont faciles à apprendre et, à force, vous remarquerez des changements visibles, que ce soit au bout d’une journée, d’une semaine ou d’un mois.
Peut-être avez-vous entamé la lecture de ce livre sans connaître Headspace ni nos activités. Peut-être votre partenaire vous l’a-t-il mis entre les mains. Peut-être cet ouvrage a-t-il atterri sur votre table de chevet parce qu’on vous l’a conseillé. Peut-être le lisez-vous tout en restant sceptique, sans vraiment croire à cette chose dont tout le monde parle. À moins que vous connaissiez déjà bien la pleine conscience et que vous cherchiez simplement à vous remettre dans le bain. Quoi qu’il en soit, vous former à la pleine conscience ne fera pas de vous une personne différente, une personne nouvelle, ni même une personne meilleure. Il s’agit plutôt d’affûter votre prise de conscience, de comprendre pourquoi vous pensez comme vous pensez et pourquoi vous vous sentez comme vous vous sentez. L’enjeu est d’apprendre à être à l’aise avec votre esprit tel qu’il est, quoi qu’il arrive dans votre vie, et de trouver un peu plus d’espace dans votre tête, dans votre intérêt et celui de votre partenaire, de votre famille et de votre bébé.
La solution pour avoir un esprit plus calme et donc une vie plus épanouie consiste tout simplement à passer plus de temps dans le présent, ici et maintenant. Cependant, l’esprit – irrationnel, non fiable, névrotique et imprévisible – refuse souvent d’accepter cette vérité toute simple, cherchant au contraire à disséquer, à compliquer et à analyser, ce qui génère davantage de bruit. À l’instant où nous lâchons prise et où nous choisissons de vivre dans l’instant présent, avec les événements actuels, l’esprit n’a plus d’autre endroit où aller, ce qui donne naissance à un lieu extrêmement paisible.
La vie n’est pas ce qui est arrivé hier ou ce qui pourrait se produire demain.
La vie est tels le battement du cœur, la respiration, un clignement d’œil. Elle se produit battement après battement, moment après moment.
Ceci… est tout ce qu’il y a. Ceci… est tout ce dont nous avons besoin.
Méditation et pleine conscience
Aujourd’hui, la méditation et la pleine conscience ne sont plus considérées par la société comme des marchés de niche excentriques, apanage exclusif des adeptes du yoga, des hippies et des gourous. Ces deux sujets sont désormais universellement admis et font l’objet d’une vaste couverture dans les médias grand public qui relaient régulièrement leur vaste acceptation dans le monde de la santé, du bien-être, du sport, des affaires et, bien sûr, chez les célébrités. Illustrant cette tendance, le magazine Time titrait en 2014 : « The Mindful Revolution », la révolution de la pleine conscience. Cependant, dans ces articles, la distinction subtile entre méditation et pleine conscience n’est pas toujours claire. Prenons un moment pour l’expliquer.
La méditation demande de rester en position assise durant une période donnée. C’est un outil qui entraîne et cultive l’esprit, autorisant les pensées à aller et venir sans les étiqueter, sans se laisser emprisonner par elles, sans les ignorer ni leur résister, en se contentant de les observer. En méditant, nous apprenons progressivement à aller au-delà des pensées, à mieux comprendre leur mouvement proche de celui des marées, et leur nature transitoire. Cette démarche pose les fondements de la pleine conscience. Envisagez la pleine conscience comme de la méditation en action, dans la vraie vie, les yeux ouverts, en appliquant ces mêmes principes à la vie quotidienne.
La méditation se pratique lors d’une séance dédiée pour affûter une compétence. La pleine conscience, quant à elle, est l’application de cette compétence au quotidien. Bien que les conditions de la pratique puissent être différentes, l’essence est la même. Nous recourons à la lucidité, à la bienveillance et à la curiosité pour l’une comme pour l’autre. Pour dire les choses simplement, la pratique consiste à se défaire des pensées relatives à ce que devrait être la vie pour vivre celle-ci telle qu’elle est. Cela ne signifie pas baisser les bras, ni endosser un rôle de pigeon. Lâcher prise, ce n’est pas renoncer à ses aspirations, ses rêves ou ses intentions positives. Cela consiste à se défaire de tout son bagage mental afin de créer dans l’esprit un espace dans lequel on trouve davantage de clarté, afin de mieux discerner ce qu’il convient de faire. Nous aurons toujours la possibilité de changer certaines choses dans notre vie. Mais dans les situations sur lesquelles nous ne pouvons influer, la pleine conscience aide à trouver un espace d’acceptation paisible.
Plus nous resterons dans le présent sans nous enliser dans nos pensées, plus nous parviendrons à ne pas nous laisser abattre par la vie, en nous abstenant de toute réactivité intérieure et de tout jugement sur les autres et sur nous-mêmes. Bien que nous passions tout notre temps en compagnie de nos pensées et de nos émotions, nous les connaissons généralement bien mal et ignorons l’influence qu’elles exercent sur nous. Par conséquent, il faut du courage, de l’ouverture et de l’honnêteté pour observer l’esprit sans juger, sans critiquer, sans censurer. À mesure que notre pratique évolue, la partie de notre système nerveux chargée du repos et de la digestion devient plus active, ce qui permet d’être plus à l’aise et détendu. Grâce à un entraînement régulier, on se sent plus léger, moins préoccupé, avec le sentiment d’avoir plus d’espace. C’est ce que nous appelons le « headspace », l’espace dans la tête. Chaque individu possède cette capacité mentale innée. Pensez à ce qu’apporte la pleine conscience : un esprit plus calme, plus clair, plus paisible, plus bienveillant, plus ouvert et capable d’acceptation ; un esprit qui sait apprécier, faire preuve de compassion et de gratitude. Réfléchissez un instant aux implications positives de ces qualités sur la fertilité, la grossesse, l’accouchement et la parentalité, avec un esprit moins réactif, plus stable et plus satisfait.

Vivre en pleine conscience
La différence entre une vie vécue en pleine conscience et une vie qui ne l’est pas est considérable. Car dans le second cas, l’individu est perpétuellement en proie à des pensées et à des émotions qui viennent le distraire ou le submerger. C’est un peu comme rester en plein air durant une tempête dans laquelle on n’aurait jamais dû s’aventurer et donc l’intensité inquiète. Une vie en pleine conscience, au contraire, c’est être à l’abri dans un pub accueillant et bien chauffé, d’où l’on observe la tempête sans y être exposé, en ressentant le calme du sanctuaire qu’on a choisi. C’est la différence entre être pris dans un orage et en être observateur. Vous remarquerez que l’événement externe – ici, la tempête – est le même. Dans les deux cas, elle se déchaîne. En revanche, notre expérience de cette tempête est radicalement différente.
Imaginons que vous entriez dans ce pub, dans la campagne anglaise pluvieuse et verdoyante. Appelons cet établissement The Mindful Dog & Gun. Vous enlevez votre manteau et remarquez l’atmosphère joviale et accueillante. Une heure plus tard, le pub est empli du brouhaha des bavardages et des rires. Tout le monde est sur la même longueur d’onde que vous, rien ne peut entamer cet état d’esprit partagé. Plus il y a de gens impliqués dans une activité – que ce soit le rire, la conscience ou la compassion –, plus les autres ont envie d’y participer. Une étude réalisée en 2015, reposant d’ailleurs sur l’application Headspace, a montré qu’un comportement prosocial compte parmi les nombreux bienfaits de la pleine conscience. L’étude a évalué 56 participants venant de la Northeastern University de Boston. Elle a montré une hausse de 23 % du comportement compassionnel chez les personnes ayant pratiqué la méditation, comparé à celles qui ne l’avaient pas fait. « Ce résultat met en lumière le potentiel de la méditation pour créer une société plus compassionnelle », conclut l’étude. C’est dire si l’effet de la pleine conscience est contagieux, à la maison, en famille ou auprès de notre entourage. Lorsque nous profitons des bienfaits sur le plan intérieur, nous commençons à les manifester vers l’extérieur.
Mon expérience, certes limitée, de la paternité avec un premier enfant me permet de témoigner que la pleine conscience est d’une aide précieuse. En devenant père, j’ai été confronté à tous les défis auxquels font face les jeunes parents et je comprends mieux, désormais, pourquoi les gens trouvent cette expérience si difficile avant, pendant et après la grossesse. Cependant, mon expérience personnelle me permet aussi d’affirmer que la pleine conscience peut changer la manière dont nous abordons ce processus. Elle porte ses fruits, pas seulement dans le calme d’un monastère de l’Himalaya, mais aussi dans le tourbillon qui emporte tous les jeunes parents.
Je me souviens d’une histoire que l’on m’a racontée au sujet d’un maître, dans un monastère en Thaïlande, qui devait aller rendre visite à une personne vivant loin de là. Des amis sont venus le chercher dans une vieille Jeep délabrée pour faire le trajet, qui passait par des endroits effrayants. Au pied d’une montagne particulièrement dangereuse, les autres passagers de la voiture se sont demandé s’il fallait prendre le risque de continuer par là ou faire demi-tour. La route, ou plutôt la piste, était impressionnante : à droite, une paroi rocheuse, à gauche, le vide d’une falaise abrupte. Mais le conducteur ne s’est pas laissé décourager. Installé sur le siège passager, le maître n’a rien dit, tout en restant attentif. Une fois arrivé au sommet, il est sorti de la Jeep, s’est retourné pour regarder le chemin parcouru et a déclaré en riant : « Eh bien, voilà qui était effrayant ! »
Voilà le message : il n’est pas resté au pied de la montagne, les yeux levés, en s’inquiétant de ce qui l’attendait. Il n’a pas non plus regardé en arrière pour regretter d’être là où il était. Certes, il ne s’attendait pas en partant à effectuer un périple digne d’Indiana Jones, mais c’est la région qu’ils ont traversée qui voulait cela. Bien sûr, il s’est posé des questions légitimes sur ce qu’il convenait de faire, avec pragmatisme, et sans nul doute a-t-il perçu le danger. Cependant, il n’a pas manifesté d’inquiétude ni de panique.
Il en va de même avec le périple de la grossesse. Il est impossible de prévoir précisément ce qui vous attend, et le chemin comportera immanquablement virages et embûches. Tout ce que vous pouvez faire, c’est rester présent dans chaque instant, sans perdre vos nerfs, en vous appuyant sur la pleine conscience pour vous instiller de la confiance en votre aptitude à faire face à toutes les situations.
Si vous êtes déjà utilisateur de Headspace, vous savez que l’une de mes analogies préférées est celle de l’esprit semblable à un lac : chaque pensée que nous y jetons crée une vague. Plus on pense, plus cela crée de vagues, ce qui perturbe en permanence la surface. Lorsque nous méditons, ces vagues commencent à s’aplanir à mesure que les pensées ralentissent, jusqu’à ce que le calme soit atteint. Là, nous découvrons une eau tellement cristalline que l’on voit sous la surface.
Bien évidemment, lorsque l’esprit est agité, il est impossible de garder en permanence cette surface lisse comme un miroir. À chaque fois qu’une vague la parcourt, à chaque fois qu’une pensée est « lancée » dans votre méditation, contentez-vous de la laisser passer et le lac retrouvera sa limpidité.
Méditer, ce n’est pas plonger la main dans l’eau pour farfouiller au fond, faire remonter un sédiment de souvenirs anciens et les analyser. En agissant ainsi, vous verrez que vous recommencerez à penser ! Certes, il est fort possible que vous voyiez remonter naturellement à la surface des choses que vous pensiez depuis longtemps enfouies ou qui ne vous plaisent guère, mais tel est le processus du lâcher-prise. Si vous parvenez à assister à ce processus comme un témoin, les eaux du lac resteront limpides. Souvenez-vous que la clarté vient de l’immobilité, tout comme la confusion naît du chaos.
Paradoxalement, c’est l’immobilité qui permet de comprendre que la pleine conscience ne facilite pas tout du jour au lendemain, loin de là. Simplement, nous voyons les choses plus clairement et nous sommes plus à l’aise avec elles, surtout par gros temps. C’est pourquoi je souligne toujours la différence entre le contentement et le bonheur. La notion de bonheur me pose souvent problème, car elle véhicule l’idée que tout devrait se passer comme prévu, que la vie c’est afficher un grand sourire et que le bonheur constitue notre mode de fonctionnement par défaut. Cependant, la quête du bonheur conduit souvent à la déception, car il s’agit d’une émotion qui, par nature, ne peut durer éternellement. La sérénité de l’esprit n’a pas pour objet la quête du bonheur, mais celle de la satisfaction et de l’aisance dans toutes les situations auxquelles nous sommes confrontés, qu’elles soient fabuleuses ou terriblement éprouvantes. Posséder la clairvoyance de discerner ce qui est utile et l’aptitude de lâcher-prise face à ce qui ne l’est pas est une faculté extraordinaire.
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