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« La conscience est un espace

très vaste à habiter. »

Jon Kabat-Zin




Introduction


Nous avons tous un potentiel qui nous permet d’aspirer à un état de bien-être, mais, quoi que l’on fasse, il semble qu’un grain de sable vienne bloquer le mécanisme en dépit de notre (bonne) volonté. En fait, personne ne nous a offert les outils nécessaires à la construction de notre bien-être, on tâtonne donc comme un aveugle dans le noir, seul, perdu, on tourne en rond et on retombe toujours dans les mêmes pièges, on avance et parfois on recule ou on s’effondre.

 

Les neurosciences, ensemble des disciplines étudiant le système nerveux, apportent aujourd’hui un éclairage nouveau sur les spécificités du fonctionnement du cerveau et mettent en exergue l’importance des émotions, du corps, de l’expérience, des relations sociales, de la mémoire et des processus cognitifs dans la conscience de soi.

 

Au départ d’exercices simples, vous allez découvrir comment vivre pleinement l’instant présent sans être dupe de votre mental ou de vos émotions, au contraire en sachant les intégrer pour atteindre l’équilibre et le bien-être, en offrant ainsi davantage de sens sur les théories et les concepts abordés au travers des neurosciences grâce aux pratiques issues de la psychothérapie, de la visualisation et de la pleine conscience.

 
			



Un travail personnel à tous les niveaux : corporel, mental, émotionnel et relationnel. Prendre soin de soi, faire le point sur ses forces et ses faiblesses, cultiver un bon rapport avec les autres, égalitaire et authentique, permet d’être en accord, en équilibre, en harmonie, au diapason de soi.

 

Comme le spectre de la lumière du jour est composé des couleurs de l’arc-en-ciel, l’équilibre personnel est composé de paramètres sur lesquels on peut agir : sentiments, émotions, relations, façon de (nous) juger, estime, image, confiance.

 

On ne naît pas adulte, on le devient, après avoir été bébé, enfant puis adolescent ; de même, on n’atteint pas la pleine conscience de soi sans des exercices préalables, sans un travail de développement personnel qui permet une évolution intérieure, un réajustement afin d’atteindre un état de bien-être plus profond.

 

Le processus proposé est basé sur une méthodologie reposant sur la théorie et la pratique d’exercices simples et efficaces pour identifier les points critiques à travailler. Des outils qui vont permettre à chacun de pouvoir évoluer à son rythme.

 

Un livre basé sur 30 étapes réparties en 3 thématiques, connaissance de soi, guérison intérieure et assertivité, qui recouvrent autant de paramètres sur lesquels agir : 3 thèmes de travail personnel pour acquérir les notions de base, progresser en douceur et en profondeur. Cette expérience ouvre la porte des possibles en apportant les outils nécessaires à la connaissance et au développement personnel.






Méthode


Ce programme vous permettra, étape par étape, d’apprendre des points essentiels pour cheminer vers la pleine conscience de soi et l’équilibre avec autrui. Les effets de l’apprentissage commencent dès le premier chapitre puisque l’approche est théorique sans être trop ardue, mais aussi pratique et basée sur votre expérience personnelle. Vous appliquez au jour le jour les concepts présentés, vous les intégrez dans votre vie.

Concrètement, pour approfondir chaque étape de la connaissance de soi, expérimentez l’exercice pratique proposé dans chaque chapitre. Les exercices nécessitent une réelle implication mais sont conçus pour être rapides et concis, aller droit à l’essentiel.

Un récapitulatif permet l’intégration grâce à une relecture des points abordés afin de s’approprier les clés du développement personnel.

Tout apprentissage implique des difficultés, cela fait partie du processus. Les verrous du changement s’ouvriront au fil des jours et les notions dont vous aurez pris conscience viendront s’ancrer progressivement.

Ce travail de connaissance de soi par étapes peut servir de base pour une thérapie avec un soutien extérieur si certaines blessures ne se referment pas avec les exercices proposés.

Si les blessures sont profondes, il peut être important d’être aidé par un thérapeute afin de cicatriser celles-ci, dépasser ses peurs ou ses croyances limitantes.

Une graine ne germe pas forcément immédiatement, elle prend des forces avant de pousser et de s’épanouir. Le chemin parcouru et ses détours sont toujours plus importants que le but à atteindre !

Chaque étape se complète au fil du temps pour arriver à un parcours complet où vous êtes en possession de toutes les clés, vous avez toutes les cartes en main, théoriques et pratiques. La théorie sans la pratique des exercices ne permet pas l’apprentissage réel des concepts clés, l’apprentissage reste superficiel au contraire d’un apprentissage par la pratique qui touche à tous les niveaux de conscience et permet l’intégration réelle et donc le changement en profondeur.

Inutile aussi de vouloir brûler les étapes ; chaque étape nécessite en effet un temps minimum pour son intégration complète.

Ce parcours constitue un chemin initiatique vers la connaissance de soi.

À chacun aussi de prendre ce qui lui convient et de laisser de côté ce qui ne lui semble pas adapté. On peut piocher les outils à sa guise… On peut aussi lire le livre en entier afin d’avoir une vue globale de la démarche puis revenir à son rythme sur chacune des étapes du programme ; bref, chacun est libre de décider de l’approche qui lui conviendra le mieux.

À présent, lancez-vous dans l’aventure !





PARTIE 1

Connaissance de soi

Connais-toi toi-même

1. Prendre conscience et vivre l’instant présent


Vous le constatez souvent, votre esprit vagabonde et vous avez l’impression qu’il ne s’arrête jamais ! C’est normal : le cerveau produit sans cesse des pensées, ainsi que des images, et celles-ci sont à 70 % négatives. Pourquoi, me direz-vous ? Tout simplement parce que la nature a horreur du vide. Sérieusement ? ! Plutôt parce que vous êtes vivant et que tout comme votre cœur bat et que vos poumons respirent, votre système nerveux produit des pensées ! Et il n’y a pas de bouton off ! Même quand vous dormez, votre cerveau s’active et produit des rêves ou finalise ses apprentissages.

Des substances chimiques (dont les hormones et les neuromédiateurs) ont bien sûr un impact sur le déroulement de notre pensée. La dopamine est le neuromédiateur de la bonne humeur, la sérotonine instille le bien-être alors que le cortisol est sécrété lors du stress. Alors quand vous souriez, vous produisez de la dopamine et vous êtes de bonne humeur, tandis que lorsque vous avez les idées moroses, votre cerveau en produit moins ou inhibe leur production. Mais quelle est la poule et quel est l’œuf ? Est-ce parce que nous pensons à des choses tristes que cela a un impact sur nos hormones ou est-ce que nos hormones ont un impact sur notre humeur ? L’un et l’autre en fait puisqu’il y a interaction entre les différents processus qui se renforcent mutuellement. Donc, plus vous êtes triste, plus vous aurez des pensées maussades et plus vous serez heureux, plus vous serez de bonne humeur. Les routes neuronales se renforcent à chaque utilisation. C’est comme un sillon qui se creuse plus profondément à chaque fois. La répétition génère une autoroute neuronale qui se crée en assurant ainsi un apprentissage parfait ! On peut dire qu’il s’agit d’un cercle vertueux ou… vicieux, suivant le mode de pensée positif ou négatif.

On peut aussi se demander pour quelle raison le mode par défaut est plutôt à 70 % constitué de pensées négatives et à 30 % de pensées positives ou neutres ? Parce que nous sommes « câblés » pour être en état de vigilance active comme un primate au fond de la jungle qui risque de voir surgir un tigre qui veut le dévorer. En somme, dans notre inconscient, c’est manger ou être mangé… Tout cela est régi par notre système nerveux autonome (SNA) et se déroule de façon automatique. Bien sûr dans notre mode de vie moderne, il n’y a pas de danger à chaque coin de rue, cependant, notre état d’alerte est là en permanence et génère un stress de base qui nous met en tension « utile ». La vie n’étant pas un long fleuve tranquille, nous le savons tous, nous sommes prêts au pire préventivement. La menace est imaginaire mais l’impact est le même. Au cas où un tigre surgirait, notre système nerveux est paré pour programmer une décharge d’adrénaline qui accélérera notre cœur, préparera nos muscles pour produire un effort et nous pousser à agir/attaquer, à fuir ou à nous immobiliser.

On peut dire que sans arrêt, nous sommes sur le qui-vive, prêts à sauver notre peau et en train d’analyser ce qu’il se passe dans notre environnement pour nous préparer à affronter un danger petit ou grand. C’est tout le paradoxe, la même préparation survient qu’il s’agisse d’une menace minimale ou maximale, réelle ou imaginaire… À nous d’apprendre à dépasser nos automatismes cérébraux, de devenir conscients de ceux-ci et de déterminer la stratégie adéquate, ce que nous découvrirons au fil de la lecture.




	ZOOM : LA NEUROPLASTICITÉ


	
Il y aurait environ 90 à 100 milliards de cellules nerveuses (neurones) dans un cerveau et chaque neurone est connecté avec environ 1 000 à 10 000 connexions synaptiques, assisté de 1 000 milliards de cellules gliales. Le tout relié électriquement et chimiquement grâce à 5 000 sortes de molécules, dont une centaine de neuromédiateurs. Les milliards de milliards de réseaux neuronaux et synaptiques possibles dans un cerveau humain forment une entité en permanente reconstitution : il existe donc une plasticité cérébrale qui nous permet d’évoluer tout au long de notre vie ! Ainsi, un morceau de la taille d’un grain de sable contient plus d’un milliard de synapses, donc de contacts interneuronaux.

Une véritable jungle grouillante de vie sous notre crâne ! Et si nous perdons un neurone par seconde, nous savons désormais que de nouveaux neurones naissent constamment dans une zone proche du bulbe rachidien mais le plus important n’est pas tant les nouveaux neurones que les nouvelles connexions notamment sous l’impact du désir, de l’affection, de la réflexion, de l’action, de l’effort volontaire. Les chercheurs ont ainsi pu constater, grâce aux nouvelles techniques d’imagerie cérébrale, que toute expérience – physique, émotionnelle ou intellectuelle – faisait naître ou remodelait en nous un réseau neuronal.

Selon la loi de Hebb : stimuler un fragment de réseau revient à allumer et modifier un réseau entier. Les réseaux de neurones sont à la fois stables et mouvants.









♦ En pratique


Exercice 1 : Centrage

Objectif : Cet exercice permet de se centrer sur sa respiration et sur son corps, expérimenter la conscience de l’intérieur et vivre l’instant présent.

Après avoir découvert certaines des fascinantes et déroutantes facettes de notre cerveau, nous pouvons expérimenter notre conscience grâce à un premier exercice qui vise à focaliser son attention sur son souffle en s’ancrant tout d’abord dans son corps durant cinq minutes. L’esprit s’inscrit dans notre corps ou l’inverse, le corps s’imprime dans notre esprit, ce que l’on appelle la corporéité ; les deux sont interdépendants et permettent notre présence au monde.

Prendre cinq minutes de son temps pour soi alors que l’on a des vies tellement remplies n’est pas toujours simple. Allez-vous vous octroyer ce moment personnel pour commencer à vivre en pleine conscience ?

 

Je me centre sur mon souffle…

Installez-vous confortablement et placez le projecteur de votre attention sur votre souffle qui va et qui vient, à son rythme.

Quand les pensées vous emportent au loin, ramenez doucement votre attention sur votre souffle et continuez à ressentir le mouvement de l’air qui passe par vos narines, gonfle votre cage thoracique, votre abdomen, puis suivez l’expiration. Ne modifiez pas le rythme de votre respiration, qu’il soit lent, rapide ou saccadé, prenez-en conscience, simplement.

 

Est-ce difficile de focaliser son attention sur son souffle ?

Rester « sans rien faire » n’est peut-être pas bien vu (par vous-même ou par d’autres) et il se peut que vous hésitiez à pratiquer vos séances parce que vous n’avez pas de temps « à perdre »… Il s’agit, dans ce monde de performance tous azimuts, de prendre du temps pour soi, de se donner le temps. Quoi qu’il en soit, vous n’êtes qu’au début du chemin et ce qui compte n’est pas où l’on va mais de parcourir le chemin, de le « faire » afin d’« être » pleinement soi, en corps et conscience. C’est le premier pas vers soi. Osez !

Comme l’esprit est naturellement désordonné, vous avez certainement dû ramener votre conscience régulièrement sur votre souffle. C’est normal, c’est sa nature !

D’autre part, vous avez peut-être observé un état intérieur de détente en vous centrant sur votre respiration ? C’est un effet possible mais ce n’est pas le but recherché, néanmoins, cet état de détente du corps et de l’esprit est le bienvenu ! Il se peut aussi que le corps manifeste des sensations inconfortables… Bref, un premier pas vers soi, ouvert à l’intérieur comme vers l’extérieur, en pleine conscience, ici et maintenant, dans l’instant présent.

Passons à présent à l’étape suivante qui vous permettra de mieux comprendre votre mental et de découvrir les richesses insoupçonnées de votre potentiel.








2. Observer ses pensées,
ne pas (se) juger


Pour tenter de comprendre le fonctionnement du cerveau, des chercheurs placent à l’intérieur d’un scanner IRMf (imagerie par résonance magnétique fonctionnelle) des cobayes humains qu’ils invitent à ne penser à « rien », ce qui est impossible et signifie donc au mieux à méditer, ou au minimum à rêvasser en laissant son mental à la dérive. Les personnes sont interrogées après-coup pour décrire ce qu’il se passait quand il était censé ne rien se passer… En fonction de leurs réponses, il semblerait qu’il y ait deux types de psyché humaine : les verbales et les visuelles. Et les verbales ont apparemment plus de pouvoir de plasticité volontaire que les visuelles. Au vu des expériences menées par les équipes de recherche, il semblerait que le langage non conscient qu’utilisent les différentes zones du cerveau pour communiquer entre elles repose sur des échanges d’images ou sur une grammaire et une sémantique comme le langage.

Nous avons donc un flux de pensées et d’images autonome en permanence et cela colore notre vision du monde à chaque instant. La couleur ambiante sera donc liée à notre état d’esprit et nous pouvons, pour commencer, en prendre conscience : « Tiens, aujourd’hui j’ai mauvaise mine, mes pensées sont maussades et je ne suis pas en forme. Que m’est-il arrivé ? »

Selon Antonio Damasio, éminent neurologue, « ce qui distingue un cerveau comme celui que nous possédons, c’est l’étonnante aptitude à créer des cartes. Quand le cerveau produit des cartes, il s’informe. Les informations contenues dans les cartes peuvent servir, sans passer par la conscience, à guider plus efficacement le comportement moteur. Mais lorsque le cerveau fabrique des cartes, celles-ci créent aussi des images, lesquelles représentent ce qu’il y a de plus courant dans notre esprit. Enfin, la conscience nous permet de les percevoir, de les manipuler et de leur appliquer des raisonnements1 » (Damasio utilise, de façon interchangeable, la notion de carte, d’image et de structure neurale. Note de l’auteur). « Les cartes ne sont pas statiques. Elles sont changeantes ; elles fluctuent d’un moment à l’autre pour refléter les modifications qui se produisent dans les neurones, ce qui en retour reflète ce qui se passe à l’intérieur du corps et dans le monde environnant. »


6 ou 9 ?

Suivant l’endroit où l’on se trouve, chaque personne peut voir une chose différente. Ainsi, le même objet peut signifier un 6 ou un 9 suivant la perspective de vue.

Avec cette métaphore, on peut comprendre que de deux points de vue peuvent découler deux images ou deux « vérités ».

La vérité n’est donc que relative et correspond à une vision partielle de la réalité qui, suivant le point de vue, peut rassembler ou diviser.




L’escalier monte ou descend ?

Dans cette métaphore, suivant que l’on se place sur le palier du haut ou du bas, l’escalier sera vu comme montant ou descendant. Deux « vérités » ou deux points de vue ? Il n’y a bien sûr qu’un seul escalier mais il y a plusieurs façons de l’envisager…




De la subjectivité…

Comme on le constate, ce qui divise n’est souvent qu’une vision subjective liée à sa propre perception, à la construction de ses propres cartes pour décoder le réel. Celui-ci est perçu par chacun de façon unique et chaque personne peut se revendiquer d’une vision de la réalité qui est alors vue à travers un prisme particulier et qui sera « vraie » suivant le point de vue particulier. Le réel n’est qu’une affaire de représentation et d’accord, ou non, sur sa signification. Ces positions tranchées ne sont que des visions de « clan » qui se forment autour de pensées vues sous un certain angle. Chaque personne pourrait en théorie voir le réel sous un autre angle et adopter celui de l’autre personne, cependant, chacun est limité par sa propre construction du monde qu’il lui faudra déconstruire pour envisager un autre angle d’attaque, avoir une approche plus globalisante et tenir compte de la complexité.




	ZOOM : NOTRE CERVEAU EST AUTONOME


	
On considère que les fonctions exécutives du cerveau, c’est-à-dire la mémoire de travail, l’attention, la flexibilité mentale et la pensée abstraite, sont situées au niveau du cortex préfrontal. Celui-ci permet de court-circuiter les automatismes et de sélectionner la stratégie adéquate en fonction des expériences passées.

Notre cerveau prend la majorité de nos décisions pour nous et celles-ci sont prises par notre inconscient dans 99 % des cas. Le dicton veut que l’on n’utilise qu’une infime partie de son cerveau, pourtant les études prouvent que l’on utilise la plupart de ses cellules nerveuses même durant le sommeil. Ces 99 % constituent le « fonctionnement cortical par défaut ». Seulement 1 % de l’activité est dite « cognitive », donc accessible à la conscience et nous sert à penser, inventer, décider, sentir, parler ou agir2. Heureusement que notre cerveau est super efficace et qu’il veille automatiquement à notre fonctionnement optimal en permanence de la naissance jusqu’à notre mort.

Ce qui est dans notre champ de conscience est situé dans notre mémoire de travail qui se situe dans le lobe frontal. Notre capacité d’attention éclaire notre conscience. Tout le reste de notre activité cérébrale se déroule en arrière-plan et de façon autonome. Pourtant, c’est le 1 % de conscience qui nous permet de diriger nos choix et d’exercer un contrôle sur notre activité mentale ou sur notre vie : notre libre arbitre.











♦ En pratique


Exercice 2 : Observation bienveillante

Objectif : Cet exercice permet de diriger son attention vers l’observation de son fonctionnement mental et d’en prendre conscience.

L’observation de ses pensées nécessite un regard extérieur, une métavision, c’est-à-dire un regard qui s’observe lui-même, comme un spectateur qui observerait une caméra qui filme une scène qui se déroule sous ses yeux.

 

Ne pas (se) juger

Regarder sans juger, tel est l’objectif de cet exercice.

 

Installez-vous confortablement et centrez votre attention sur votre respiration : ancrez-vous durant cinq minutes.

Puis lâchez votre attention de votre respiration durant cinq minutes et laissez votre mental libre. Observez la scène que l’on voit dans le film de ses pensées et remarquez la couleur de ses jugements, de ses activités mentales, de son imaginaire… sans se dire que c’est bien ou mal. Simplement observez avec bienveillance et détachement.

Après cette pause méditative, reprenez calmement le cours de vos activités habituelles.

 

Que constatez-vous ?

Le flux des pensées et des images est intarissable… Une pensée succède à une autre et ainsi de suite ; si vous ne vous y accrochez pas, elles s’évanouissent comme des bulles de savon. Elles sont parfois passionnantes, parfois dérangeantes, structurées ou désordonnées, qu’importe, elles vont et viennent, ce ne sont que des idées qui se bousculent dans notre tête, on peut apprendre à lâcher prise sur notre mental, à regarder sans s’attacher, sans s’identifier en étant comme un simple spectateur de soi-même.






La pleine conscience, qu’est-ce que c’est ?

L’expression « pleine conscience » (aussi appelée « méditation de pleine conscience ») ou « mindfulness » (en anglais) désigne un état de conscience ouvert qui résulte d’une attention au moment présent tel que notre expérience se présente à nous, d’instant en instant.

Selon Jon Kabat-Zinn3, une image qui reflète bien ce processus de transformation consiste à voir la mindfulness comme une lentille qui capte les énergies dispersées et réactives de notre esprit et les focalise en une source cohérente pour vivre, pour résoudre les problèmes et pour guérir. Il explique que par routine et sans le savoir, nous gaspillons une quantité considérable d’énergie en réagissant automatiquement et inconsciemment au monde extérieur et à nos expériences intérieures. Cultiver la pleine conscience veut dire recentrer et solliciter nos énergies gaspillées. Cela peut nous guider vers la découverte de profonds royaumes de détente, de calme et de vision pénétrante. À tout instant, le chemin qui y mène est aussi proche que notre corps, notre esprit et notre respiration. Ce territoire est toujours accessible. Il est toujours là, à notre portée, indépendant de nos problèmes.

La pleine conscience n’est fondamentalement qu’une façon de faire attention. C’est une façon de regarder profondément en soi-même, dans un esprit d’examen et de compréhension de soi4.




Quelle posture adopter ?

En position assise, debout ou couchée, les yeux fermés (ou mi-clos), votre conscience se centre sur vos sensations corporelles et sur votre respiration.

Une bonne posture assise (sur une chaise ou un coussin) permet de cultiver certaines attitudes intérieures comme la présence à soi et la vigilance. La colonne vertébrale est bien alignée verticalement, dans une posture digne, ni trop raide, ni trop rigide, ce qui invite l’esprit à se poser. Le principe est de rechercher la stabilité tout en restant immobile.

Sur une chaise, le dos est décollé du dossier, vos pieds reposent bien à plat sur le sol et vos mains sont posées sur vos cuisses ou vos genoux.

Sur un coussin de forme ronde (zafu) ou demi-lune (fuzen), on peut se poser en tailleur ou en lotus, suivant vos possibilités. Il importe toujours de trouver une posture confortable qui vous convienne et de ne pas dépasser les limites de votre corps.
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