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  Allen Carr


  La Méthode simple


  Pour se libérer


    de ses peurs et de ses inquiétudes


    


    


  

    Apprenez à être pleinement présent


    Traduit de l’anglais par


      Véronique Gourdon


    


  









  À Sam Carroll, notre bougie dans le vent


    


    Et à Emma Hudson, non seulement


    un fabuleux membre de notre brillante


    équipe de thérapeutes Easyway, qui ont sauvé la vie


    de centaines de milliers de fumeurs, mais aussi une sage


    véritablement inspirante de la pleine conscience









  


    Avant-Propos


    Par John Dicey,


      Directeur général Monde & Thérapeute Senior


      La Méthode simple d’Allen Carr


    

      Les moments qui bouleversent une vie sont plutôt rares, n’est-ce pas ? En vérité, nous n’avons guère tendance à les rechercher. Tandis que nous déplorons l’ennui et la monotonie de la vie et que nous entretenons des comportements qui ne conduisent qu’au désespoir, nous avons tendance à nous montrer sceptiques envers tout changement important – et tout ce qui nous demande de modifier notre façon de penser. Nous supposons que s’il existait des moyens de changer de vie, nous les connaîtrions déjà. Nous nous résignons donc à laisser notre bonheur, notre tranquillité d’esprit et notre santé mentale entre les mains du hasard.


      En ce qui me concerne, j’ai eu de la chance. En 1997, je me suis rendu dans un centre Allen Carr de Londres pour voir s’il pouvait m’aider à arrêter de fumer alors que je fumais 80 cigarettes par jour. J’y étais allé sous la contrainte. J’avais accepté à la demande de ma femme, après avoir posé une condition : si je fumais encore en sortant du centre, elle cesserait de me demander d’arrêter pendant au moins 12 mois. Personne n’a été plus surpris que moi, à l’exception de ma femme peut-être, que La Méthode simple d’Allen Carr me libère de mon addiction.


      Si j’avais eu l’esprit plus ouvert, je n’aurais pas été surpris. Lorsque je lui ai rendu visite, Allen avait déjà aidé des millions de gens à arrêter grâce à ses centres et ses livres. C’était une évidence mais, étant accro à la nicotine, je ne la voyais pas. Rétrospectivement, je peux dire qu’une part de moi-même ne voulait pas la voir. Il a fallu que je vive cette expérience qui a changé ma vie pour en être convaincu.


      Pendant près de trente ans, Allen Carr a fumé entre 60 et 100 cigarettes par jour. Pour arrêter, il a essayé presque toutes les méthodes conventionnelles (à l’exception de l’acupuncture) – sans succès. Il a même renoncé à tenter d’arrêter, croyant à l’adage « Fumeur un jour, fumeur toujours ». Puis, il a fait une découverte qui l’a incité à essayer à nouveau.


      Comme il l’indique : « Je suis passé en une nuit de 100 cigarettes par jour à zéro – sans accès de mauvaise humeur, ni sensation de manque ni dépression. Au contraire, j’ai trouvé la méthode agréable. Je savais que j’étais déjà un non-fumeur, avant même d’avoir éteint ma dernière cigarette, et je n’ai jamais ressenti la moindre envie de fumer depuis. »


      Il n’a pas fallu longtemps à Allen Carr pour prendre conscience qu’il avait découvert une méthode permettant à n’importe quel fumeur d’arrêter :


      

        	

          FACILEMENT, DE FAÇON IMMÉDIATE ET DÉFINITIVE


        


        	

          SANS AVOIR RECOURS À LA VOLONTÉ OU À DES SUBSTITUTS


        


        	

          SANS SOUFFRIR DE DÉPRESSION OU DE SYMPTÔMES DE L’ÉTAT DE MANQUE


        


        	

          SANS PRENDRE DE POIDS


        


      


      Après avoir fait jouer le rôle de cobayes à ses proches et amis fumeurs, il a quitté son poste très lucratif d’expert-comptable pour créer un centre dans le but d’aider les autres fumeurs à arrêter. « La Méthode simple » était née, et ce fut une telle réussite qu’il y a maintenant des centres Allen Carr dans plus de 150 villes, à travers 50 pays dans le monde. Les best-sellers qui transmettent sa méthode sont désormais traduits en plus de 40 langues, et leur nombre s’accroît chaque année.


       


      Il est rapidement devenu évident pour Allen que sa méthode pouvait être appliquée à n’importe quelle addiction. Elle a aidé des dizaines de millions de gens à arrêter de fumer et a été appliquée avec succès aux problèmes d’alcool, de poids, à la peur de prendre l’avion, à l’addiction au jeu, aux autres drogues et à l’alimentation, ainsi qu’aux achats compulsifs.


      Cela m’a tellement inspiré que j’ai harcelé Allen Carr et Robin Hayley (qui est désormais Président de La Méthode simple d’Allen Carr) pour qu’ils me laissent participer à leur croisade visant à guérir le monde du tabagisme. J’ai eu la chance de parvenir à les convaincre. Être formé par Allen Carr a été une des expériences les plus enrichissantes de ma vie. Pouvoir considérer Allen non seulement comme mon coach et mentor, mais aussi comme mon ami a été un incroyable privilège et un honneur. Grâce à la formation que j’ai reçue d’Allen Carr et de Robin Hayley, j’ai pu traiter plus de 30 000 fumeurs au centre Allen Carr de Londres et je fais partie de l’équipe qui a transmis la méthode d’Allen de Berlin à Bogota, de la Nouvelle-Zélande à New York, de Sydney à Santiago.


      Allen m’a confié la tâche de m’assurer que son héritage réalise son plein potentiel, nous avons donc fait évoluer la méthode, passant des vidéos aux DVD, des centres aux applications, des jeux vidéo aux livres audio et aux programmes en ligne, etc.


      Ce livre est une étape suivante pour nous, aussi exaltante que naturelle, dans le sens où il permet à la méthode d’Allen de dépasser le domaine des addictions pour aborder un monde plus vaste – un monde qui lutte pour trouver une solution au stress, à l’anxiété et aux pressions de la vie moderne.


      Allen a toujours dit que le véritable objectif de sa méthode était d’aider les gens à trouver le bonheur.


      L’addiction est une terrible expérience. On se sent pris au piège, impuissant, idiot et esclave – pris dans un cercle vicieux sans fin de recherche d’une satisfaction que l’on n’obtient jamais, tiraillé entre la culpabilité, le désir et la peur. Cela vous rappelle quelque chose ?


      La pleine conscience a acquis une immense popularité en tant que méthode de gestion du stress, de l’anxiété et de la dépression. Il s’agit d’un terme assez général pour une approche qui peut avoir de multiples applications, mais pour l’essentiel, elle fait écho aux principes de La Méthode simple. Les deux consistant à démêler les idées fausses qui nous maintiennent pris au piège dans une façon de penser négative et néfaste. Les deux nous aident à comprendre que nous ne sommes pas que nos pensées et nos croyances, que celles-ci peuvent être remises en question, que notre corps et notre esprit sont les composantes d’une machine incroyable et qu’en développant un lien plus étroit avec notre système sensoriel, nous pouvons rester concentrés sur le présent et voir les choses telles qu’elles sont réellement. Cette compréhension est comme un rayon de soleil qui, au lieu de bannir les pensées et sentiments négatifs, nous aide à les examiner, à remettre en question leur valeur et à les observer avant de les laisser s’éloigner. Lorsque nous sommes capables de « ne pas faire confiance » à nos pensées négatives, de reconnaître que nous ne sommes pas définis par celles-ci, cela entraîne un état d’esprit plus clair et positif, inversant ainsi le cercle vicieux de la négativité. Un nouveau cycle sain et heureux est ainsi amorcé.


      L’humanité a toujours été absorbée par la recherche du bonheur. Le problème, c’est que plus nous le cherchons, plus il semble se dérober. Pourquoi ? Parce que nous croyons que nous ne pouvons contrôler notre vie qu’au prix d’une lutte constante. Allen a découvert que c’est cette lutte qui rend difficile, sinon impossible, d’arrêter de fumer ou de mettre un terme à toute addiction. Sa méthode en pleine conscience a donné naissance à une nouvelle approche, qui nous permet de lâcher prise, de cesser de lutter, et de découvrir qu’ainsi, nous pouvons prendre le contrôle de la situation.


      Pour ceux qui ne connaîtraient ni la pleine conscience ni La Méthode simple, ce principe peut être difficile à saisir. C’est parce qu’on nous a fait subir un lavage de cerveau en nous inculquant une façon de penser qui ne nous permet pas de comprendre comment le lâcher-prise peut nous donner le contrôle ; comment la volonté peut être contre-productive ; comment nous pouvons aller plus loin avec la gentillesse et la compréhension qu’avec la force.


      La Méthode simple a transformé des vies partout dans le monde. Le message qu’elle adresse aux personnes dépendantes est : vous n’avez pas besoin d’une béquille ; vous n’avez pas besoin d’alcool ; vous n’avez pas besoin de cigarettes ; vous n’avez pas besoin de sucre raffiné : vous êtes très bien sans tout cela. Vous êtes parfait tel que vous êtes.


      Au plus profond de chacun de nous, quelque chose est resté aussi pur et naturel que le jour de notre naissance, mais nous vivons dans un monde qui nous rend irritable, anxieux, agité et nous sommes pris au piège. Nous avons des idées arrêtées sur tout et nous cherchons toujours quelque chose qui pourrait nous faire nous sentir mieux. Mais comme nos instincts sont dominés par notre esprit, cela nous éloigne de la satisfaction au lieu de nous en rapprocher.


      Nous voulons tous découvrir une meilleure façon de vivre, qui nous apporterait calme et bien-être. La clé du bonheur est en nous ; il est inutile de vous raccrocher à des « plaisirs » extérieurs – de fausses satisfactions qui s’accompagnent d’un lourd passif. Lorsque vous les laissez derrière vous, vous ne renoncez à rien ; vous n’avez que des choses à y gagner.


      La Méthode simple a déjà tracé la voie pour nous aider à nous libérer, pas à pas, de nos problèmes et de nos addictions. Elle fait voler en éclats les illusions qui nous laissent en proie aux pensées négatives et aux désirs illusoires. Elle nous montre comment nous pouvons accéder à la clarté d’esprit et au contrôle de notre vie en nous concentrant sur qui nous sommes vraiment plutôt qu’en nous laissant distraire par des choses qui nous nuisent et nous tourmentent.


      La pleine conscience est au cœur de la philosophie d’Allen Carr. Les principes fondamentaux de La Méthode simple sont ceux de la pleine conscience. La Méthode simple s’est avérée être la première méthode au monde pour vaincre les addictions. Elle peut également nous ouvrir une voie – celle qui conduit à une existence en pleine conscience.


      Je sais d’expérience que les bénéfices que l’on peut obtenir en suivant La Méthode simple peuvent bouleverser une vie. Ce livre est l’étape suivante de l’héritage d’Allen Carr, il l’a lui-même tracée de façon tout à fait naturelle.


      C’est un honneur pour moi autant qu’il est de ma responsabilité d’ajouter une légère touche éditoriale à l’œuvre d’Allen, pour rendre ses anecdotes, exemples et sujets plus contemporains pour le lecteur d’aujourd’hui. Pourtant, la méthode, l’essence de son travail restent les mêmes – La Méthode simple à l’état pur.


      Ce livre allie les principes éprouvés de la pleine conscience et ceux de La Méthode simple en termes accessibles qui s’appliquent à la vie réelle et vous apportent un résultat tangible et pratique :


      

        VOTRE BONHEUR


      


      Et à présent, sans plus attendre, c’est avec plaisir que je vous laisse entre les mains d’Allen Carr.


    


  









  


  Chapitre I


  Qu’est-ce que la pleine conscience ?


  

    

      DANS CE CHAPITRE


      • LES ORIGINES DE LA PLEINE CONSCIENCE • LES DIFFÉRENTES FORMES DE LA PLEINE CONSCIENCE MODERNE • MYTHES ET MYSTICISME • LE RÔLE DE LA MÉDITATION • LA PLEINE CONSCIENCE EN UN MOT • TOUTE LA COLÈRE • EXERCICE : MANGER DES BAIES EN PLEINE CONSCIENCE • LA PLEINE CONSCIENCE ET LA MÉTHODE SIMPLE


    


    Imaginez que vous puissiez trouver un moyen de réduire le stress dans votre vie, de vous libérer de l’anxiété, de la dépression et des regrets en étant plus heureux et en ayant des relations plus apaisées – en restant calme et maître de toutes les situations. Maintenant, imaginez qu’en accédant à cet état d’esprit plus heureux, vous soyez moins souvent touché par la maladie, les blessures, la fatigue et la douleur. Et si je vous disais que vous avez le pouvoir d’atteindre cet état de félicité de façon rapide, simple et sans faire de sacrifice, que ressentiriez-vous ?


    

      SERIEZ-VOUS EXCITÉ ? TRANSPORTÉ DE JOIE ? SCEPTIQUE ?


    


    Et si je vous disais que des millions de gens sont parvenus au bonheur en suivant la méthode que je suis sur le point de vous présenter, en vous guidant pas à pas ?


    Si vous êtes sceptique, cela ne vous semble-t-il pas étrange que vous considériez le bonheur comme une chose si difficile à atteindre ?


    Pour une création aussi perfectionnée que l’espèce humaine, ne vous attendriez-vous pas à ce que le bonheur soit la condition par défaut ? Lorsque nous sommes enfants, passons-nous la plupart de notre temps à nous sentir malheureux ?


    N’est-il pas vrai que la vie est plus simple lorsque nous sommes très jeunes, que nous avons tendance à vivre dans l’instant présent et à laisser les inquiétudes à nos parents ? Ce n’est qu’en grandissant et en assumant des responsabilités que nous commençons à ressentir le stress de la vie et à passer des nuits blanches à nous inquiéter. Bien sûr, certains enfants naissent dans des contextes tragiques et difficiles, mais ce n’est qu’avec l’âge que les répercussions psychologiques se font réellement sentir.


    En tant qu’adultes, nous nous disons que nous ne devrions pas tant nous inquiéter, pourtant nous ne pouvons nous en empêcher. C’est plus facile à dire qu’à faire. En fait, nous dire de ne pas nous inquiéter a pour effet de nous stresser davantage ! Nous sommes prisonniers de notre mode de pensée et nous réagissons aux aléas de la vie, sans savoir comment changer. Nous ne voyons plus les choix qui s’offrent à nous, en particulier celui qui consiste à être heureux.


    Pourtant, le bonheur est bien un choix. Il n’est pas la conséquence des choses qui arrivent dans la vie et échappent à notre contrôle. C’est la façon dont vous réagissez aux changements des circonstances de la vie qui détermine le fait que vous puissiez ou non être heureux. Et vous pouvez choisir votre façon de réagir – vous avez juste besoin d’une sorte de mode d’emploi qui vous permette de voir que vous avez le choix.


    


      Les origines de la pleine conscience


      La pleine conscience est une pratique qui vous permet de discerner les situations plus clairement, y compris les choix qui s’offrent à vous, pour voir les choses telles qu’elles sont réellement. Le terme a fini par représenter une pratique méditative qui remonte à 2 500 ans, aux débuts du bouddhisme et aux premiers enseignements du yoga, des milliers d’années auparavant.


      L’expression « pleine conscience » est une interprétation anglaise du mot sati, hérité du pali, la langue dans laquelle les premiers textes bouddhistes ont été écrits. Le sati est le premier des sept facteurs d’illumination du bouddhisme.


      Que vous considériez le bouddhisme comme une religion, une philosophie, un mode de vie ou tout cela à la fois, il a pour but de donner un sens à la vie et d’offrir un modèle de conduite qui permet d’atteindre l’éveil.


      Cependant, dans le bouddhisme il n’y a aucun dieu, c’est pourquoi ses enseignements ont captivé des millions de gens à la recherche d’un but dans l’existence, mais ayant du mal à accepter l’idée d’un être suprême. Dans le bouddhisme, il ne s’agit pas de satisfaire un dieu ou une quelconque déité, mais de démêler les méandres de votre esprit.


      Ne paniquez pas – je ne vais pas vous suggérer de vous convertir au bouddhisme ; c’est juste une façon de vous expliquer les origines de la pratique de la pleine conscience et d’un pan de la recherche du bien-être. Elle est aussi vieille que l’humanité. Bien sûr, toutes les créatures – le lion, le tigre, le cerf, l’éléphant, le gorille – vivent dans un état naturel de satisfaction, dénué de stress et d’anxiété inutiles.


      Notre compréhension moderne de la pleine conscience a été défrichée par un professeur américain de la faculté de médecine de l’université du Massachusetts, nommé Jon Kabat-Zinn. Ce scientifique a cru qu’en adoptant une partie des principes du yoga et du bouddhisme et en les associant à la science moderne, il pourrait aider les gens qui souffraient de maladies liées au stress et à l’anxiété.


      En 1979, Jon Kabat-Zinn a lancé son programme de « Réduction du stress basée sur la pleine conscience » (MBSR). Aujourd’hui, l’idée que le stress, l’anxiété, la douleur et même la maladie puissent être soulagés en reconditionnant le mental est généralement acceptée. D’ailleurs, des pratiques telles que le yoga, le taï-chi, l’hypnose, la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) et la programmation neuro-linguistique (PNL) sont des disciplines courantes qui prennent en compte le pouvoir de l’esprit dans le bien-être du corps.


      La pleine conscience part de ce principe et l’applique à la vie quotidienne de façon à la fois préventive et curative. Son objectif est de vous libérer des angoisses inutiles et contre-productives et de jouir d’un état d’esprit plus détendu et positif, qui entraîne un meilleur état de santé général.


    


    

      Les différentes formes de la pleine conscience moderne


      Le yoga et la méditation sont au cœur de la pleine conscience moderne, mais ils ne sont pas exclusivement liés aux principes du bouddhisme. Absolument pas. Les idées exposées par Bouddha étaient fondées sur une expérience que nous faisons tous, de temps à autre, peut-être sans même en prendre conscience ou sans nous arrêter pour l’apprécier tout à fait.


      Dans le tourbillon de la vie moderne, rares sont les occasions précieuses où nous pouvons nous arrêter, ne rien faire, nous détacher des soucis et des regrets qui défilent dans notre esprit et nous mettre au diapason du présent. Mais ces occasions se présentent parfois. C’est généralement dans ces moments que nous nous rapprochons le plus de notre « moi animal ».


      Vous avez sans aucun doute ressenti les effets bénéfiques d’une promenade. Il a été démontré que la marche était un exercice aux vertus incroyablement thérapeutiques. L’esprit commence à se détendre, les pensées et soucis qui ont pour habitude de s’y bousculer peuvent simplement passer et nous commençons à remarquer le monde qui nous entoure.


      Nous devenons plus créatifs tandis que notre esprit, plutôt négatif, devient positif. Et nous commençons à adopter une perspective plus réaliste. Il a été démontré que la marche favorisait la créativité, la résolution de problèmes, le dialogue et la réduction du stress.


      D’autres formes d’exercice peuvent avoir le même effet libérateur, comme nager, faire du vélo et courir, par exemple. Tandis que vous vous concentrez sur le rythme de l’exercice et la régularité de votre respiration, les inquiétudes et les regrets s’effacent et laissent place à un nouvel état d’esprit où aucun de ces soucis n’est un problème. Vous pourriez penser que vous êtes simplement distrait de vos tracas alors que, en réalité, vous faites table rase des distractions, apaisant ainsi vos inquiétudes.


      Enfant, vous êtes-vous déjà allongé dans l’herbe pour regarder le ciel ? Le faites-vous souvent à présent ? Prendre le temps de ne rien faire, d’échapper au train-train quotidien et de permettre à vos sens de se concentrer sur la myriade de miracles qui ont lieu autour de vous à chaque seconde est une autre façon de libérer votre esprit du stress et de commencer à voir les choses telles qu’elles sont en réalité. La cause du stress ne disparaît pas nécessairement, mais nous cessons de nous laisser prendre dans ses filets.


      Si vous êtes croyant, vous prendrez conscience des effets de la prière sur la pleine conscience. La prière est une forme de méditation. Elle implique que l’on prenne le temps de trouver un endroit calme, de fermer les yeux, de se concentrer et de lâcher prise. Pour les ceux qui croient en un dieu, le lâcher-prise a lieu car ils pensent que le contrôle se situe au-delà d’eux et non en eux. Si vous n’êtes pas croyant, vous pouvez néanmoins éprouver la même sensation de lâcher-prise en pratiquant la pleine conscience.


    


    


      Mythes et mysticisme


      En fait, il n’est pas nécessaire d’être un moine bouddhiste pour pratiquer la pleine conscience. Si elle est associée au mysticisme et à la spiritualité, c’est simplement parce qu’elle est souvent pratiquée par les personnes croyantes. Mais ce ne sont pas les seules. Des millions de gens dans le monde ont aujourd’hui adopté la pleine conscience sous des formes diverses.


      Pour l’essentiel de l’histoire de l’humanité, la religion nous a régulièrement donné l’occasion de pratiquer une forme de pleine conscience, que ce soit sous forme de prière, de moments calmes de réflexion ou de méditation. De nos jours, la majorité des Occidentaux ne vont plus à l’église de façon régulière, il n’y a donc plus de moments dans notre calendrier hebdomadaire pour marquer une pause et lâcher prise. Ce genre de pratiques nous sont devenues étrangères et nous inspirent à présent de la méfiance. Nous avons tendance à n’y voir qu’une forme de supercherie, et lui opposons donc une certaine résistance, déterminés à ne pas y prendre part.


      Il est important que vous ne considériez pas la pleine conscience sous cet angle. Avec un peu de pratique, la pleine conscience est un outil qui permet d’atteindre la paix de l’esprit et, en définitive, une aptitude au bonheur. Pour les personnes croyantes, cela signifie se rapprocher de Dieu. Pour les non-croyants, cela veut dire développer une meilleure compréhension de soi-même et de la façon dont toutes les choses de la vie sont reliées entre elles : une forme de clarté mentale à laquelle nous pouvons tous accéder.


      Cela ne vous semble-t-il pas séduisant ? Rappelez-vous la façon dont a commencé ce chapitre : « Imaginez que vous puissiez trouver un moyen de réduire le stress dans votre vie, de vous libérer de l’anxiété, de la dépression et des regrets en étant plus heureux, en ayant des relations plus apaisées – en restant calme et maître de toutes les situations. » C’est l’objectif de la pleine conscience – ce n’est ni une religion, ni un culte, ni un remède de charlatan. Il s’agit de rétablir l’état d’esprit le plus naturel et instinctif qui soit – celui dont nous jouissions au début de l’humanité et qui est instinctif dans le règne animal avec lequel nous partageons cette magnifique planète. Comme vous le découvrirez en lisant ces pages, il s’agit de retrouver l’état que la nature avait prévu pour vous et qui a été perdu en raison de la désinformation et du lavage de cerveau de la vie moderne.


    


    

      Le rôle de la méditation


      Tout au long de ce livre, vous trouverez des exercices de méditation destinés à vous aider à pratiquer pleine conscience. Celle-ci ne dépend pas de la méditation, mais c’est un bon moyen de vous permettre d’apprendre à en apprécier les bénéfices.


      Avec les différentes formes de la pleine conscience mentionnées précédemment dans ce chapitre, les bénéfices pour votre mental ont tendance à être l’heureuse conséquence de la pratique plutôt que son objectif premier. Lorsque vous choisissez d’aller vous promener, de nager, de courir, etc., vous le faites en premier lieu pour faire de l’exercice physique et les bénéfices pour votre mental sont un avantage secondaire. Avec la méditation, cet avantage est primordial.


      Demandez à la plupart des gens de s’asseoir sans bouger, de se concentrer sur leur respiration et de faire le vide dans leur esprit en en chassant toute pensée et ils auront du mal à s’y tenir pendant plus de quelques secondes. Nous n’avons pas l’habitude de contrôler notre esprit de cette façon. Notre vie quotidienne est pleine de distractions et notre esprit a été conditionné à passer d’une pensée à une autre en un clin d’œil.


      Par conséquent, nous avons besoin d’une méthode pour calmer cette stimulation excessive et notre hyperactivité mentale. La méditation est une méthode qui peut être pratiquée partout, à tout moment, et sans équipement, vêtement ni accessoire particuliers. La méditation n’est pas une prière. Il n’est question d’aucun dieu ni d’aucun rituel religieux. Elle peut être pratiquée par n’importe qui et plus on s’y astreint, plus elle devient facile. Il ne s’agit pas tant de s’entraîner à acquérir une compétence nouvelle que de renouer avec une part de vous-même, héritée de vos lointains ancêtres, qui vous était familière à la naissance.


      Cela ne vous prendra pas trop de temps non plus. 10 minutes par jour suffiront à faire la différence. Seulement 10 minutes pendant lesquelles vous sortez du chaos pour vous concentrer sur quelque chose de réel, comme votre respiration, un son ou une sensation. Vous redécouvrez et développez le pouvoir de votre esprit, de la même façon que vous pourriez faire travailler vos muscles à la salle de sport. En fait, ce n’est pas tant le pouvoir de votre esprit – c’est le pouvoir de l’instant présent.


    


    

      La pleine conscience en un mot


      Alors, qu’est-ce que la pleine conscience précisément ? Que pouvez-vous espérer ressentir quand vous devenez attentif ? Et en quoi votre état d’esprit pourra-t-il changer quoi que ce soit à ce qui vous arrive dans le monde réel ?


      Il existe de nombreuses définitions de la pleine conscience. Parmi celles que l’on peut trouver un peu partout, citons notamment :


      

        La conscience qui se manifeste lorsqu’on prête attention, de façon délibérée, à l’instant présent, sans porter de jugement.


      


      

        Accorder toute son attention à l’expérience présente à chaque instant.


         


        Le léger effort qui consiste à être continuellement présent à l’expérience actuelle.


      


      

        La pratique qui consiste à entretenir un état de conscience aiguisée ou totale des pensées, des émotions ou des expériences à chaque instant.


      


      Je vous l’accorde, le simple fait d’essayer de comprendre la signification de la pleine conscience à partir de toutes ces définitions peut facilement accentuer votre stress au lieu de le dissiper !


      Certains termes se distinguent : « léger », « sans porter de jugement », « présent », « conscience », « de façon délibérée ». La signification de ces termes deviendra plus claire pour vous à mesure que vous lirez ce livre, mais pour l’instant une simple définition de la pleine conscience suffira.


      Voici celle que je préfère :


      

        VOIR LES CHOSES


          TELLES QU’ELLES SONT RÉELLEMENT


      


      Peut-être trouvez-vous cela trop simpliste. À moins d’être sous l’influence de drogues hallucinogènes, ne voyons-nous pas tous les choses telles qu’elles sont réellement ? C’est ce que nous aimerions croire, n’est-ce pas ? Personne n’aime penser qu’il s’est laissé duper. Pourtant, nous pouvons nous duper nous-mêmes – et nous le faisons d’ailleurs fréquemment.


      Vous êtes-vous déjà réveillé au milieu de la nuit, inquiet à propos d’un problème qui fera de votre vie un enfer le lendemain ? Vous ne cessez de vous tourner et de vous retourner, vous débattant avec le problème dans une tentative futile de trouver une solution. Et plus vous vous débattez, plus vous êtes inquiet.


      Vous essayez de chasser le problème de votre esprit, mais il ne vous laisse pas en paix. Finalement, la fatigue l’emporte et vous vous rendormez. Lorsque vous vous réveillez le matin, le soleil filtre à travers les rideaux et les oiseaux chantent dans les arbres. Vous sautez du lit, prêt à affronter le monde. Et ce problème qui vous hantait au milieu de la nuit ? Eh bien, il ne vous semble plus si grave.


      Le problème n’a pas changé, vous n’avez rien fait pour y remédier et pourtant il est passé du statut de démon hideux qui vous maintient éveillé au milieu de la nuit à celui de chose sans importance que vous balayez d’un revers de main le matin venu.


      À quel stade diriez-vous que vous voyez les choses telles qu’elles sont réellement ? Au milieu de la nuit, quand vous étiez impuissant et condamné à vous débattre avec votre esprit ? Ou le matin, une fois que vous étiez libre d’agir ?


      Il s’agit d’un exemple courant de la façon dont nous souffrons à cause de problèmes que nous avons créés de toutes pièces. Tant que nous n’affrontons pas notre stress en voyant les choses telles qu’elles sont réellement, nous restons victimes de notre propre angoisse. Plus nous sommes anxieux, plus nous devenons stressés et déprimés. C’est un cercle vicieux qui ne peut être rompu qu’en en arrêtant et inversant le processus et en voyant les choses telles qu’elles sont.


      La pleine conscience ne consiste pas à simplement penser de la bonne manière ; c’est la capacité à être conscient de nos propres pensées. En observant vos pensées sans porter de jugement, vous commencez à les voir telles qu’elles sont vraiment – de simples pensées. Et vous commencez à voir que vos pensées ne sont pas la définition de la réalité.


    


    

      Toute la colère


      La pleine conscience jouit d’une grande popularité à l’heure actuelle. Elle a fait du chemin depuis les années 1970, période à laquelle elle était souvent rejetée et considérée comme réservée aux hippies, aux marginaux et aux excentriques du New Age. Depuis, elle a fait ses preuves, à tel point que les écoles, les prisons, les entreprises et même les militaires ont recours à la méditation en pleine conscience pour améliorer la concentration, avoir un comportement plus calme ou même réduire les effets du stress post-traumatique.


      La pleine conscience est de plus en plus considérée comme l’antidote à un grand nombre de problèmes du XXIe siècle, comme l’équilibre entre travail et vie privée, la tendance à être multitâches, la pression exercée par les pairs, le cyber-harcèlement, l’image de soi, la privation de sommeil, la colère, l’addiction aux nouvelles technologies ou aux drogues. Lorsque nous nous laissons entraîner dans le cercle vicieux de l’anxiété et du stress, le besoin de trouver un moyen de faire taire le bruit, ainsi que l’espace mental pour penser clairement deviennent primordial.


      Selon de nombreuses études, le niveau de stress moyen est plus élevé aujourd’hui qu’à toute autre époque de l’histoire. Nous sommes touchés par de nouvelles maladies et la fréquence des problèmes mentaux est en augmentation. Dans le même temps, nous sommes devenus plus sceptiques quant à l’efficacité des médicaments pour traiter ce type de maladies. Il y a un désir de trouver des traitements qui n’impliquent aucun médicament, associé à une aversion pour le contrôle exercé par la société.


      En résumé, il y a une envie croissante de paix et de répit vis-à-vis de l’agitation du monde moderne, une volonté d’échapper au cercle vicieux de l’anxiété, de la dépression et du stress.


      La bonne nouvelle, c’est qu’il est facile d’y échapper. En suivant une simple série d’instructions, vous pouvez acquérir la capacité à mener une vie saine et heureuse.


      

        EXERCICE :


          MANGER DES BAIES EN PLEINE CONSCIENCE


        

          Voici un exercice simple pour vous donner un avant-goût de la pleine conscience. Il a été employé par Jon Kabat-Zinn au début de ses expérimentations avec le MBSR. Il est destiné à développer sa conscience dans le cadre d’une expérience quotidienne et ordinaire – l’acte consistant à manger une baie. En fait, Jon Kabat-Zinn avait utilisé un raisin, mais comme vous le diront tous ceux qui ont échappé à l’addiction au sucre grâce à mon livre, il est préférable d’éviter de consommer des raisins.


          

            TENIR


            Commencez par prendre une simple baie et par la tenir au creux de votre main. Imaginez que vous n’en ayez jamais vu auparavant, comme si vous étiez un extraterrestre et que vous veniez juste d’arriver sur Terre.


          


          

          

            VOIR


            Maintenant, regardez la baie de plus près et explorez-la sous tous ses aspects : la forme, la peau, la couleur, etc. Remarquez la façon dont elle prend la lumière, formant des plis plus clairs à certains endroits et plus sombres à d’autres. Notez toute caractéristique unique.


          


          

          

            TOUCHER


            Faites rouler la baie entre votre pouce et votre index en prêtant attention à sa texture, sa température et sa consistance. Fermez les yeux si vous voulez vous concentrer uniquement sur le toucher.


          


          

          

            SENTIR


            Portez la baie à votre nez et respirez-la pendant quelques instants et remarquez tous les arômes du fruit. Prêtez attention à toutes les réactions que cela peut susciter au niveau de votre bouche ou de votre estomac.


          


          

          

            PLACER


            Portez la baie à votre bouche en observant le mouvement de votre bras et la précision de vos doigts tandis que vous placez doucement la baie dans votre bouche. Gardez-la sans la mâcher et découvrez les sensations sur votre langue.


          


          

          

            GOÛTER


            Quand vous le souhaitez, commencez à mâcher lentement la baie et soyez attentif à la façon dont elle doit être positionnée dans votre bouche et le travail de votre langue et de vos dents. Tandis que vous mordez dedans, prêtez attention à la texture et à l’explosion de saveurs. Gardez-la dans votre bouche et remarquez les changements de goût et de texture au fil du temps.


          


          

          

            AVALER


            Quand vous êtes prêt à avaler la baie, voyez si vous pouvez d’abord détecter l’intention d’avaler lorsqu’elle se manifeste. En avalant la baie, notez les mouvements de votre gorge et les sensations que cela occasionne.


             


            En vous concentrant ainsi sur le simple fait de manger une baie, vous découvrez un éventail de sensations qui sont déclenchées chaque fois que vous mangez mais qui passent largement inaperçues en raison de toutes les distractions. Pensez à la façon dont vous mangez en général. Prenez-vous le temps de réellement goûter votre nourriture ?


            Manger en pleine conscience nous remet en contact avec nos sens et crée une conscience surprenante de ce que nous mangeons et de notre relation aux aliments. Il en résulte une perception bien plus précise de l’alimentation. Vous pourriez découvrir qu’en fait, vous n’aimez pas le goût des baies… ou, plus probablement, qu’elles ont un goût bien meilleur que vous n’en aviez conscience.


            Essayez cette technique avec d’autres aliments. Voyez si cela modifie votre perception de chacun d’eux.


            Le plus souvent, les gens renoncent rapidement à certains aliments, notamment la malbouffe, les desserts et le chocolat et remarquent que jusque-là ils n’avaient pas l’habitude de réellement goûter les choses. Nous pensons seulement que leur goût est délicieux parce que nous avons été conditionnés à le croire.


          


          



      


    


    

      La pleine conscience et La Méthode simple


      La Méthode simple qui a aidé des dizaines de millions de gens à travers le monde à vaincre leur addiction au tabac, à l’alcool ou à la malbouffe en leur permettant de modifier leur façon de penser et de voir les choses telles qu’elles sont réellement.


      La Méthode simple fonctionne en neutralisant le lavage de cerveau qui conduit à l’addiction et en le remplaçant par une authentique perception de la vérité.


      Lorsque vous commencez à voir votre addiction pour ce qu’elle est réellement, il devient impossible de rester dépendant.


      La Méthode simple neutralise aussi la croyance selon laquelle l’addiction serait le fruit d’une faiblesse de la personne dépendante. Il s’agit plutôt de la conséquence d’un ensemble de circonstances dont le dépendant n’est pas responsable. Les reproches et la dévalorisation de soi n’ont plus aucune raison d’être. Lorsque vous commencez à voir cela, votre état d’esprit vis-à-vis de votre addiction change et les illusions qui donnent l’impression qu’il vous est impossible d’arrêter s’évanouissent.


      Ni moi ni aucun des membres de mon équipe senior de thérapeutes de La Méthode simple qui ont élaboré ce processus avec moi n’étaient adeptes de la pleine conscience. Pourtant, La Méthode simple, conçue à partir de la compréhension que l’instinct domine l’esprit et mise au point à partir de la simple logique, appliquait sans le savoir les principes fondamentaux de la pleine conscience.


      Comme nous le montre l’exercice qui consiste à manger en pleine conscience, nous faisons beaucoup de choses dans la vie auxquelles nous ne prêtons pas attention.


      Il en va de même pour des addictions telles que le tabagisme, l’alcoolisme, le jeu et la suralimentation. Lorsque nous ouvrons notre esprit à la possibilité de ne pas faire ces choses parce que nous les aimons mais parce que nous avons été dupés par l’horrible combinaison de l’addiction et du lavage de cerveau, nous pouvons commencer à prendre conscience de nos propres actes et pensées. Cela entraîne un changement de perception et nous commençons à voir les choses telles qu’elles sont vraiment.


      Comme je l’expliquerai dans le chapitre suivant, La Méthode simple a apporté la preuve de son efficacité, non seulement pour ceux qui souhaitent arrêter de fumer ou toute autre addiction, mais aussi pour essayer de maîtriser les soucis du quotidien. L’objectif de ce livre est d’intégrer les principes de la pleine conscience à La Méthode simple pour vous aider à réaliser les changements que vous souhaitez dans votre vie.


      

        Résumé


        

          

            	

              • Il existe une méthode pour réduire le stress et l’anxiété, soulager la dépression et trouver le bonheur de façon rapide et facile, sans faire de sacrifice


            


            	

              • Vous n’avez pas besoin d’être croyant pour comprendre pleinement cette méthode et l’adopter


            


            	

              • La méditation accompagne parfaitement le développement de la pleine conscience


            


            	

              • L’objectif de la pleine conscience est de voir les choses telles qu’elles sont réellement – en étant attentif


            


            	

              • Entraînez-vous à prêter davantage attention à vos actes quotidiens


            


            	

              • La Méthode simple d’Allen Carr est la pleine conscience en action
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