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« N’oublions pas que les petites émotions sont 
les grands capitaines de nos vies
et qu’à celles-ci nous obéissons sans le savoir. »


			Vincent Van Gogh


			









 


 


 


À Alexis, à mes parents, à ma famille, à mes amis.


		




		

			Préface


			Je souhaite commencer cette préface en partageant le fait que je suis très touché par cette proposition que m’a faite Jean-Yves, d’écrire ce mot d’introduction. Je suis touché pour plusieurs raisons :


			• tout d’abord parce que c’est l’histoire d’une rencontre entre lui et moi sur son envie d’écrire et la façon de trouver l’opportunité de le faire. Il a fait preuve de persévérance. Bravo à lui ;


			• c’est ensuite un chouette livre de partage sur sa découverte de la méditation et toutes les vertus qu’il a pu y trouver et que je partage ;


			• enfin c’est un livre sur la méditation. On ne dira jamais assez tous les bienfaits que cela procure.


			En outre, Jean-Yves incarne la magie et l’ouverture que procure la pratique de la pleine conscience. En effet, comme il le rapporte dans son ouvrage, il n’était au départ ni soignant ni instructeur. Il était un « monsieur tout le monde » si je puis me permettre. Ce sont les aléas de la vie qui l’ont amené, lui le manager dans une entreprise, à rencontrer cette approche qui a su le faire évoluer et le sortir des ornières de la vie. À la façon de Kelly Wilson1 dans son approche de l’ACT, il nous démontre que si lui, il a pu bénéficier de la pleine conscience, cette pratique est accessible à tous. Il ne s’agit que d’une question de choix et d’engagement. À partir de son témoignage personnel, Jean-Yves a saisi l’opportunité d’approfondir sa pratique pour l’explorer avec curiosité, en comprendre les ressorts et nous les partager simplement, avec cette fameuse attitude du débutant qu’on propose d’avoir dans la pratique de cet exercice.


			Il nous montre avec précision les ressorts de cette approche, ce que l’on y travaille et comment cela peut se décliner en pratique, dans le quotidien de la vie de chacun. En effet, il y a de multiples façons de pratiquer la pleine conscience autre que la position assise. On peut le faire en marchant, en prenant sa douche, en faisant la vaisselle, en mangeant, etc. Il s’agit juste de s’inscrire dans l’expérience de l’instant, sans jugement, mais en y portant une attention particulière afin de l’explorer avec curiosité. C’est aussi simple mais aussi compliqué que cela.


			Pour ma part, après d’avoir fait de longues études pour essayer d’être intelligent, j’ai fait des études pour apprendre à être très con. J’ai fait, en fait, des études de clown (dire à un clown qu’il est con, c’est un compliment). J’ai pu découvrir à cette occasion que l’exercice d’échauffement à la pratique du clown était aussi des exercices de pleine conscience et que le clown ne peut exister que dans l’instant. J’utilise très régulièrement ces exercices pour faire prendre conscience de l’instant présent et de savoir jouer et surfer sur celui-ci au cours d’atelier de formation (le clown étant un surfer free style de l’instant)2. J’apprécie la pratique informelle de la méditation qui permet de développer sa présence au fil de la vie.


			En effet, si nous avons l’opportunité d’être des êtres pensants (homo sapiens), notre mental nous joue parfois des tours en nous absorbant dans un passé révolu ou en anticipant un futur incertain3. Pour réussir à rester là, et simplement là, nous avons à apprendre à maintenir volontairement notre attention sur le temps présent, quitte à nous aider en ancrant notre attention sur la perception de notre respiration ou sur une expérience sensorielle.


			La méditation et la pleine conscience sont devenues, aujourd’hui, des pratiques présentes dans le quotidien de nombreuses personnes, pour ne pas dire à la mode. On retrouve des publicités de l’application Petit Bambou, pour laquelle j’ai développé un programme pour favoriser le sommeil, Sommeil Serein, même dans les couloirs du métro. La pleine conscience appartient aux thérapies comportementales et cognitives de troisième vague4 avec l’ACT5, la FAP6 et de nombreuses autres thérapies expérientielles. Elle a fait l’objet de nombreuses études scientifiques pour en comprendre l’effet physiologique. On a pu démontrer que le programme MBSR7, sur 8 semaines, diminuait significativement les symptômes dépressifs et anxieux liés au stress. Le programme MBCT8 réduisait de moitié le risque de rechute chez des personnes ayant eu un épisode dépressif avec un succès équivalent au maintien des antidépresseurs. Elle permettait la baisse significative de facteurs influant sur l’inflammation, augmentait l’immunité cellulaire (cellule T CD4) et réparait les chromosomes (augmentation des télomérases). Au final, la pratique de la médiation agit autant sur notre psychisme que sur notre physiologie.


			Malgré de nombreux ouvrages sur le sujet, de nombreuses personnes se racontent beaucoup d’histoires erronées sur le sujet et peuvent se méfier en y voyant malice dans cet exercice psychologique. Pourtant méditer n’est pas plus compliqué que de se poser dans un canapé, après une bonne journée, pour gouter avec plaisir l’instant présent, sans rien faire physiquement et mentalement, en fait de choisir d’être juste là9. Pour pouvoir faire cela, Jean-Yves, riche de son expérience de manager, nous propose de nombreux exercices pratiques pour expérimenter cela, simplement, dans le quotidien de notre vie. C’est ce lien entre des explications sur ce qu’est la médiation et la pratique qui fait toute la richesse de ce livre et l’expertise de Jean-Yves.


			Un aphorisme dit qu’il est bien de méditer quinze minutes par jour mais quand on n’a pas le temps il faut méditer une heure… Ce n’est pas pour rien que l’on ne s’accorde pas le temps. C’est le moment de prendre plus conscience de ce qui nous emporte. Alors plongez avec curiosité et bienveillance dans le voyage que vous propose Jean-Yves à travers ce formidable livre. Expérimentez et vivez les exercices qu’il vous propose. Vous serez surpris de l’impact qu’aura une pratique régulière sur vous et sur votre façon d’aborder la vie. Bonne lecture et belles expériences !
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			Introduction


			Mon perfectionnisme dans mes activités m’a souvent coupé les moments de détente et de valeurs sociales. Je ne savais pas quand m’arrêter et ma vie était complètement gouvernée par mon travail essentiel à mes yeux. Même pendant mon temps libre, je pouvais emporter avec moi les dossiers que j’avais donnés pour dire qu’ils étaient urgents et importants. Évidemment, j’ai eu beaucoup de problèmes à séparer le travail et la vie personnelle. Peut-on parler d’une certaine forme d’addiction ? En tout cas, je n’ai pas su déjouer l’embuscade, ignorer cette chaîne diabolique qui ne présageait rien de bon et qui était astucieusement et durablement imposée au détriment de mon bien-être.


			À un moment difficile de ma vie, avec un sentiment d’insécurité pervers et émotionnel, la force de m’affirmer m’a amené à réorganiser mes pensées et mes délibérations. Après une série d’épreuves (deuil, divorce, etc.), je me sentais piégé dans des pensées noires incessantes qui n’étaient pas réconfortantes ; mon état mental a été secoué par la tristesse et la souffrance. Les démarches nécessaires pour oublier la perte d’un être cher pour nous, le défunt (événement traumatisant, d’autant plus intense lorsque la personne est proche) ou une histoire d’amour, ne sont pas faciles à franchir et demandent de la persévérance, de l’énergie et du temps.


			J’ai développé de très mauvaises habitudes qui, une fois enracinées, sont difficiles à changer. Le confort, le manque d’activité physique, combinés à une alimentation déséquilibrée, ont contribué à ma prise de poids régulière. Sans vouloir m’excuser, mes engagements professionnels m’emmenaient régulièrement au restaurant et ce n’était pas inconfortable ! De plus, malgré mes nombreux contacts, j’avais une vie très sédentaire et n’essayais pas inutilement d’empêcher ma stabilité.


			Afin de faire face à une situation nouvelle, il faut progressivement dissoudre les engrenages pour monter triomphalement les marches. Mais comment combattre la colère, l’inadmissibilité et l’adversité ? La théorie tout est possible avec la volonté est-elle réalisable en pratique ? Ce que nous voyons au début comme une faiblesse peut nous ouvrir une fenêtre, apporter de la lumière dans notre esprit, afin que nous puissions voir plus clairement. Les épreuves et l’adversité contiennent en elles l’opportunité de rebondir. Nous pouvons capter et profiter de cette énergie naissante qui est fournie par cette lumière qui nous mène à des jours meilleurs.


			Sans aucun doute, si ma vie avait continué sa longue et tranquille course, je ne serais jamais revenu au sport. Grâce à l’exercice conscient d’une activité sportive, je me sens mieux, éprouve plus de bien-être, afin de vivre mes rêves et développer pleinement mes capacités. Puis un jour, un ami m’a surpris avec une demande inattendue : « puis-je te prodiguer un conseil ? » tout de suite je le regarde et lui montre mon enthousiasme à l’entendre, « oui, je t’écoute ». « Connais-tu la méditation ? Je te conseille de te renseigner sur cette pratique ». Je l’ai remercié pour ce précieux conseil et pensais que si le besoin se matérialisait, je serais libre de suivre ses conseils ou non.


			Cette supposée méditation m’a fait penser à un moine paisible qui est assis pendant des heures dans la position du lotus, les yeux fermés, immobile, pour ne rien faire de son temps. Quelle perte de temps et d’énergie dans ce monde occupé où les minutes sont toujours comptées ! Mon imagination fertile m’a également amené à croire que la méditation est aussi une façon d’examiner les événements de la journée ou de penser à l’avenir, en utilisant des comportements pour atteindre un objectif.


			Grâce à mon immersion émotionnelle, j’ai appris ce qu’encourage notre cerveau, et j’ai été fasciné par la découverte de ses différentes régions, dont chacune joue un rôle spécifique. Puis un jour, en parcourant un certain nombre de magazines, mes yeux sont tombés sur un article qui parlait de méditation. Cette première lecture a été surprenante et m’a rapidement fait comprendre que toutes les approches ci-dessus étaient fausses. J’ai ensuite investi du temps et de la patience dans une revue de presse de la littérature pour tenter de répondre à mes questions et transmettre l’importance de l’approche méditative. J’ai lu de nombreux livres, articles et magazines de haute qualité, des chercheurs en neurosciences, des scientifiques, des neurologues, des psychologues, des nutritionnistes, des journalistes, des auteurs, etc.


			L’exigence est un bon point, mais elle reste discutable, surtout si on est perfectionniste et qu’on croit que la perfection est une qualité. Aujourd’hui, je ne peux que considérer qu’avec des distractions intellectuelles et des passe-temps de très belles choses peuvent naître, apparaître et s’accomplir. La lecture, le cinéma, le théâtre, les jeux de société et les sports divers n’affectent pas les performances professionnelles, bien au contraire. Ainsi, l’un des bons moyens serait d’être agile et de savoir positionner le curseur au bon endroit pour accomplir une tâche à son niveau cible sans tomber dans la perfection apparente et partitionnée.


			Au quotidien, qu’il soit professionnel ou privé, la réussite d’un projet est engagée dans nos convictions. Une fois qu’un objectif est établi, considérez les étapes et comment les atteindre comme l’essence du processus, et plus que le résultat à atteindre. Il est important de reconnaître les étapes franchies avec succès qui nous mèneront à la réussite de notre projet. Dans de nombreux cas, la résistance au changement est forte et nous avons tendance à nous en tenir au mode de vie que nous connaissons et qui nous apaise. Nous hésitons donc à changer nos habitudes en refusant de perdre notre soi-disant confort.


			Mon envie de changement est une décision forte pour casser complètement mes habitudes, développer et construire un nouveau mode de vie. L’exercice physique, la méditation, une alimentation saine et le sommeil sont des activités complémentaires qui contribuent à notre bien-être. Le chemin que nous devons parcourir grâce à notre approche, notre ténacité et notre travail sur nous-mêmes est long, mais il en vaut vraiment la peine, car il nous permet de repartir avec des bases solides.


			J’organisais mes activités en réfléchissant au rythme que je voulais donner à mes jours, semaines, mois et années à venir. Cette vue d’ensemble m’a donné du sens et de la structure et m’a permis de concentrer mes tâches et d’estimer le temps qui serait nécessaire pour les réaliser. En planifiant les activités et en fixant des priorités pour chaque mission, un moment important au profit de mon bien-être devenait possible, ce qui se traduisait par plus de moments de liberté, d’exercice ou de méditation. La méditation prend du temps est une idée fausse ! Au réveil et avant le début de ma journée, j’ai basé ma recherche d’équilibre et de confort sur les étapes à suivre pour obtenir le résultat escompté. Il y a un certain nombre de raisons qui pourraient nous amener à ne pas savoir comment nous déconnecter et devenir des victimes consentantes.


			Certes, la vie peut être difficile, cahoteuse, mouvementée et stressante parfois. Les pensées qui nous encouragent et nos sentiments sont un peu comme des tempêtes en haute mer. Les vagues sont turbulentes en surface et calmes en profondeur. Mon expérience avec la pratique régulière est que la pleine conscience m’a permis de trouver le calme au plus profond de ma force intérieure lorsque nous sommes submergés par une vague turbulente. La pleine conscience est une forme d’invitation à prendre soin du moment présent, de nos pensées, émotions et sensations physiques sans avoir à juger ses bons ou ses mauvais aspects. Nous pouvons très bien l’intégrer dans nos activités quotidiennes, même lorsque nous sommes très occupés.


			Mon médecin disait souvent de moi que j’étais un enfant anxieux. À l’âge de 8 ans, pouvez-vous comprendre le sens profond de ce mot ? Plusieurs raisons peuvent expliquer les causes de l’anxiété chez un enfant : la génétique (elle est honorée par l’un ou les deux parents), les inquiétudes de la séparation (lorsque les couples se querellent), les expériences stressantes ou les peurs irrationnelles (la présence d’un loup imaginaire derrière la porte, me connecte par exemple avec des scénarios de mon enfance), peur sociale (peur d’être moqué par des camarades de classe), peur de la séparation des parents (aller à l’école), un changement important (changer d’école et éloignement des amis), etc. Reconnaître les signes d’anxiété chez les enfants est une chose, mais comment aider un enfant anxieux à s’améliorer en est une autre. Un certain degré de peur, avec modération, est normal chez un enfant qui a beaucoup découvert, et notre comportement calme et détendu peut l’aider à la surmonter. Quoi de moins, qui est anxieux s’il n’est pas traité en raison des conséquences graves sur la santé ?


			À 50 ans, je voulais me sentir un peu plus responsable de ma vie et écouter mon corps et mon esprit. Les pessimistes diront sûrement qu’il est trop tard et les optimistes qu’il est encore temps, bien qu’il ne s’agisse pas de jugement, je ne peux qu’écouter et penser à ce que nous apprécions vraiment. J’ai fait mes propres recherches pour mieux apprendre. C’est un grand plaisir d’avoir écrit ce livre pour vous aider à comprendre ce qu’est la pleine conscience, un concept facile à utiliser, une compétence qui prend un peu de temps pour servir notre santé émotionnelle et physique. Pour les bouddhistes, la méditation est une pratique essentielle qui est considérée comme un processus qui nous libère de la souffrance. Il faut vraiment isoler la méditation des considérations spirituelles et religieuses et se concentrer uniquement sur sa composante libératrice : la conscience de soi, la conscience des sensations corporelles, la libération des pensées automatiques.


			La méditation de pleine conscience n’est pas une pratique confidentielle et grâce aux travaux de Jon Kabat Zinn dans les années 1970 et à la mise en place progressive du programme MBSR dont nous parlerons à la fin de ce chapitre, cette pratique est devenue banale. Les études scientifiques se sont multipliées grâce aux travaux de chercheurs sur les effets de la méditation de pleine conscience et ses effets bénéfiques et durables sur la santé mentale et physique et la capacité à apprivoiser nos émotions.


			Pour mieux vous aider et suivre mon cheminement, j’ai organisé ce livre en 6 chapitres.


			Le chapitre 1 s’intitule « Méditation » : une tradition millénaire en Orient. En Occident, la méditation a augmenté avec la pleine conscience pendant plusieurs décennies. Nous allons discuter de ce qu’est la méditation et de ce qui n’est pas ici. Nous ne connaissons pas la portée dans laquelle l’ego gère nos vies. L’ego est formé mentalement et rencontre nos croyances. L’ego communique avec nous et nous devons nous rendre compte que son emprise est importante sur nous. Sachez que l’ego est sécuritaire et reconnaître son intention est essentielle. La pleine conscience consiste à prendre soin du moment présent, joindre de l’attention à nos pensées, nos émotions et nos sentiments physiques sans les appeler bons ou mauvais. La respiration est un allié et nous permet de concentrer notre attention pour éviter notre esprit de penser à autre chose. La pratique de la méditation informelle montre qu’il est possible de méditer là où nous sommes, de prendre le temps pour ajouter davantage conscience à nos actions immédiates dans le moment.


			Le chapitre 2 est nommé « Une organisation méditée » : Nous proposons ici des suggestions de méditation formelle : méditation assise, marchée, scan corporel et méditation d’amour et de bienveillance ainsi que quelques conseils pour commencer la pratique. Vous avez un moment précis pour le faire. Cela signifie que vous arrêtez vos autres activités et que vous convertissez toute votre attention sur cette pratique. La dénomination formelle, car un cadre est donné pour s’entraîner à des exercices de la présence, moment après le moment où vous serez intéressé par les sensations du corps et de la respiration. Le fait que l’Esprit soit distrait fait partie de l’exercice de méditation et vous devez savoir comment l’accepter. Si nous nous apercevons que nous ne sommes pas suffisamment présents dans l’exercice, cela signifie déjà que nous sommes vraiment présents. Nous n’offrons que quelques exercices de méditation, car de nombreux livres et CD de méditation guidée développent des pratiques largement méditatives.


			Le chapitre 3, « Les fondamentaux pour la pratique de la pleine conscience » : La méditation nécessite de commencer à avoir des convictions, sinon il est peu probable qu’elle réussisse. Un engagement juste de notre part est nécessaire pour maintenir une pratique à long terme. Il s’avère qu’une attitude sceptique, toujours ouverte avec curiosité, est celle qui permet aux gens d’aller au plus loin dans la pratique et durablement. Dans ce passage, nous avons soutenu les sept configurations, attitudes, qui forment l’épine dorsale de la pleine conscience enseignée en MBSR proposées par Jon Kabat Zinn (2016) dans son livre Au cœur de la tourmente, la pleine conscience, (1)1 à savoir « le non-jugement, la patience, l’esprit du débutant, la confiance, le non-effort, l’acceptation et le lâcher prise ».


			Le chapitre 4, nommé « Les pensées et les émotions », fournit des informations sur les pensées automatiques qui sont des interprétations spontanées de nos expériences. La principale difficulté est de changer notre état d’esprit automatique, qui, contrairement à l’expérience du moment présent, a tendance à s’accrocher à notre inconscient. Nous discutons également des émotions, qui sont un sentiment subjectif associé à une excitation passagère créée pour nous par une cause externe ou par des convictions et des croyances qui nous retiennent. Un comportement qui vise à supprimer une émotion n’est pas approprié car il nous expose à d’éventuels problèmes physiques à long terme. Les pensées et les émotions sont étroitement liées et se maintiennent avec une intensité croissante. Identifier et nommer nos émotions est une approche essentielle pour savoir ce qui se passe en nous. L’alternative que nous offre l’expérience de pleine conscience nous invite à revenir aux sensations de notre corps afin de nous éloigner des pensées.


			Le chapitre 5, est axé sur « Le stress » : Nous expliquons les zones du cerveau qui sont mobilisées avec la peur. Cela vous aidera à comprendre l’impact de la méditation dans le cerveau, lors du prochain chapitre. Nous devons être en mesure de faire face à de petites situations stressantes et de naviguer entre un bon stress qui génère une attention particulière et un mauvais stress nuisible. Le stress chronique (persistant) affecte inévitablement certaines zones cérébrales et a des effets négatifs à long terme sur notre santé mentale. Lorsque nous vivons une situation de stress, deux systèmes antagonistes s’activent face à la menace : le système nerveux autonome sympathique (augmentation du rythme cardiaque et respiratoire), qui nous donne de l’énergie, et le système nerveux autonome parasympathique, qui restaure ce qui était auparavant activé (phase d’apaisement, ralentissement du cœur, respiration profonde). Nous devons savoir que la partie importante du contrôle parasympathique passe par le nerf vague. Il existe des exercices de respiration qui stimulent les nerfs vagues, et le moyen le plus efficace d’affecter positivement les nerfs vagues est de respirer correctement.


			Enfin, le sixième chapitre se penche sur « Les bienfaits de la pleine conscience » : Le cerveau est un organe très organisé qui contient près de 100 milliards de neurones et encore plus de cellules gliales. Nous aborderons son anatomie avec les 4 lobes représentant les hémisphères du cerveau et les fonctions gérées de manière synthétique. Des exercices de méditation réguliers réduisent le stress et l’anxiété, améliorent le système immunitaire, la concentration et l’attention, régulent les émotions, soulagent dans certains cas la douleur chronique, stimulent le sommeil, combattent le vieillissement, encouragent plus de compassion.


			La période que nous traversons est difficile et bouleverse nos habitudes tant au travail que dans nos vies respectives avec nos proches, nos amis, nos familles. Nous y voyons un foyer fertile et propice au développement du stress et de l’anxiété. La crise sanitaire mondiale est grave, causant de terribles souffrances aux personnes directement touchées par la maladie, mais la période de confinement, les incertitudes sur l’emploi, l’économie, la vie sociale, la vie d’après ne sont pas neutres et affectent chacun de nous directement ou indirectement. Cette crise nous touche à différents niveaux, notamment mentalement : le virus va-t-il nous atteindre ?, allons-nous perdre notre travail ? comment couvrir les frais, payer nos loyers ? et psychologiquement à travers les pensées, les ruminations, les jugements qui ont lieu dans nos esprits. Bien sûr nous ne sommes qu’humains et parfois les événements nous poussent dans nos impasses et nous réagissons automatiquement en ne trouvant pas toujours la bonne solution sous l’emprise du stress.


			Nous verrons que les changements peuvent être appréhendés différemment grâce à la méditation et nous n’avons qu’à en prendre suffisamment conscience. Les bases de la pleine conscience, et surtout du lâcher prise et de l’acceptation, nous aideront à voir plus clairement que les pensées, les émotions et les réactions sont souvent illusoires.


			Ce livre propose des exercices de respiration et une approche de quelques exercices de méditation. Pour aller plus loin, je vous suggère de consulter les livres appropriés si vous souhaitez approfondir la pratique et si vous avez besoin d’être guidé. Mon approche vise essentiellement à vous aider à percevoir la petite lumière qui sommeille en vous et votre seule responsabilité est de la faire grandir pour plus d’épanouissement et de bien-être. La conversation sur ce sujet m’est venue après une expérience de vie, une nouvelle montée d’adrénaline développée après une crise émotionnelle. Ma recherche de sens a été un pilier de ma démarche et je me suis appuyé sur de nombreux écrits et recherches, mais aussi sur les compétences que j’ai acquises en tant qu’instructeur certifié de pleine conscience.


			

				

					1. Les notes entre parenthèses (x) renvoient à la bibliographie en fin d’ouvrage.


				


			


		




		

			CHAPITRE 1


			
La méditation


			« Sans méditation, on est comme aveugle dans un monde d’une grande beauté, plein de lumières et de couleurs. »


			Jiddu Krishnamurti


			Définissons ce qu’est la méditation et ce qui ne l’est pas ?


			Passons-nous de ces nombreuses idées populaires attribuées aux méditants de la vie ascétique, sans joie et sans relations avec le monde, entourés de croyances et de religions fermées. De préférence, voyons-y un jardin intérieur luxuriant et soigneusement entretenu qui nous aidera à mieux comprendre qui nous sommes.


			Ne voyez pas que les pratiques méditatives sont réduites à une position comme celle du lotus, qui trouve son origine dans l’hatha yoga (voir chapitre 5-4). Un autre malentendu serait de dire qu’en méditant on ne pense à rien en particulier et que nous développons une compétence qui nous permet de changer nos pensées. La pensée est là, mais notre force est justement de ne pas s’y impliquer en développant la prise de conscience. La méditation de pleine conscience a plus de 2500 ans et a ses racines dans les traditions bouddhistes et n’appartient à aucune religion. La méditation de pleine conscience ne peut en aucun cas être vue comme une opportunité de se détendre, de se changer les idées, d’être un stratagème pour arrêter de se soucier de l’avenir. La bonne nouvelle est qu’il s’agit d’une pratique scientifiquement prouvée qui présente de multiples avantages pour le corps et l’esprit. Nous pouvons pratiquer la pleine conscience de manière formelle (exercices guidés en groupe ou à la maison), mais nous pouvons également la pratiquer n’importe où grâce à une pratique informelle dans la vie de tous les jours en s’observant dans les activités. Les exercices ne sont ni difficiles ni faciles, sachez juste que la régularité est indispensable dans la pratique et que les exercices informels effectués dans la vie quotidienne nous permettent de développer ce que nous avons appris en cours guidés.


			Ces quelques lignes nous montrent concrètement que la méditation est vraiment un entraînement mental. Le rituel du coureur est de multiplier les exercices d’échauffement pour réussir son entraînement, de multiplier les unités d’entraînement pour suivre une compétition. Nous savons à quel point la préparation physique est importante dans le sport. Par conséquent, la méditation est une préparation de longue date de l’esprit pratiquée depuis longtemps. Il existe de nombreuses formes de méditation, et parfois nous pouvons même méditer sans en être vraiment conscients lorsque nous marchons, nous regardons un objet ou une image, nous dévorons un paysage avec une telle concentration que les pensées parasites et persistantes s’évaporent.


			
1. La conscience


			Commençons par citer une définition du mot « conscience » tirée du dictionnaire de la psychiatrie (2) : « la capacité de se percevoir, s’identifier, de penser et de se comporter de manière adaptée. Elle est ce que l’on sent et ce que l’on sait de soi, d’autrui et du monde. En ce sens, elle englobe l’appréhension subjective de nos expériences et la perception objective de la réalité. Par elle, enfin, nous est donnée la capacité d’agir sur nous-mêmes pour nous transformer ».


			
■ De la conscience à l’attention


			Une première tentative pour définir ce phénomène si familier et si mystérieux est de le définir négativement, comme l’explique Bruno Dubuc sur son site Le cerveau à tous les niveaux ! (3). En d’autres termes, quand n’avons-nous plus conscience ? Cela peut être simplement lorsque nous fermons les yeux : nous perdons notre expérience visuelle consciente. Ou si une dent vous est arrachée sous anesthésie : c’est la prise de conscience de la douleur qui disparaît.


			La conscience est aussi ce que vous perdez lorsque vous vous endormez. Mais ce n’est pas aussi facile ici puisque nous sommes conscients de nos rêves. Malgré leur manque de cohérence ou leur côté bizarre, ceux-ci sont souvent vécus comme une expérience intensément consciente. Ce serait donc davantage lorsque nous arrivons aux stades du sommeil profond que nous devenons vraiment inconscients. Et même, il serait plus juste de dire qu’alors nous avons très peu de conscience et non aucune conscience, car une mère peut entendre son enfant pleurer même dans un sommeil profond.


			De nombreuses caractéristiques de ce que nous appelons la conscience se perdent aussi progressivement chez les personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer. Elles se détachent de tout ce qui se passe autour d’elles et ne sont plus sûres de leur identité. Il est encore plus troublant de voir quelqu’un dans le coma après un traumatisme crânien, car il n’y a aucune manifestation consciente de ce corps pourtant vivant.


			Lorsque nous attirons l’attention sur les choses qui nous entourent qui se passent devant nous ou à l’intérieur de nous, cela signifie que nous y prêtons attention. L’attention que l’on porte peut alors concerner nos pensées, nos ressentis non verbaux, nos sensations corporelles et sensorielles, mais aussi les bruits de notre environnement, le chant des oiseaux, les sensations en mangeant.


			
2. L’égo


			Je ne pouvais pas imaginer comment l’ego, cette petite voix intérieure qui nous accompagne, pouvait avoir autant d’influence sur nos vies. Prenez le temps d’observer votre comportement, vos attitudes, votre langage et vous apprendrez à mieux le reconnaître. Par exemple, quand on utilise abondamment, souvent sans s’en apercevoir, des adjectifs possessifs comme mon, ma, mes… ou encore des pronoms possessifs comme le mien, la mienne, les miens… cela implique une forte tendance à vouloir posséder. Face à l’adversité et lorsque notre réaction avec nos propos est disproportionnée, lorsque nous nous sentons menacés, lorsque nous voulons être supérieurs et contrôler les autres, lorsque nous voulons constamment gagner, lorsque nous sommes arrogants et critiques, ce sont des signes d’égocentrisme.


			Notons que de multiples réponses sont données à cette question existentielle de l’ego. Le journal de Montréal (4) nous explique que l’ego psychologique est la conscience que vous avez de vous-même, d’une certaine manière c’est ce que vous percevez de votre personnalité. En psychanalyse, l’égo aussi appelé le « moi », le « je », serait responsable de l’équilibre de nos impulsions, notre code moral et la réalité du monde et jouerait le rôle d’arbitre. L’ego spirituel au contraire, selon les philosophies orientales est un obstacle à l’éveil spirituel. C’est lui qui nous empêche d’atteindre « l’essence des choses », même s’il prend l’apparence « de noyau de notre être ». Pour les bouddhistes, par exemple, l’ego est une illusion, une perception qu’il faut surmonter afin de mieux voir la réalité. Y arriver ne consiste pas à combattre l’ego, mais plutôt à transformer notre volonté de gouverner sur les autres en nous réconciliant profondément avec nous-mêmes.


			Très souvent, nous donnons un sens à ce que nous pensons ÊTRE et à la réalité dans laquelle nous vivons. Par conséquent, notre réalité est colorée par nos interprétations personnelles des événements que nous vivons plutôt que par les événements eux-mêmes, ce qui rend nos relations difficiles. L’esprit a donc une place prééminente sur la construction de l’ego. On peut même dire que c’est un peu une « histoire » qui est celle « du moi » que l’on façonne de manière à ce que notre personnalité soit plus facile à définir, aussi bien pour nous-mêmes que pour les autres. L’ego est ce que nous croyons être, une sorte d’image que nous créons de nous-mêmes qui peut nous empêcher d’accéder à notre dimension la plus profonde. Lorsque nous sommes blessés par la critique ou le jugement, notre ego peut nous donner des signaux d’avertissement et nous réveiller. Dans sa dimension égocentrique, l’ego permet à l’individu de réaliser des projets importants, de promouvoir ses ambitions, de se sentir valorisé et admiré. Nous avons tous un ego qui fluctue en raison de nos expériences, mais aussi en raison de notre culture, de notre éducation et de nos relations.


			Une période d’observation peut être nécessaire afin d’en savoir plus sur nos actions quotidiennes et nos sources de motivation. Nous pouvons avoir du mal à voir les choses clairement et à remarquer clairement si nous contrôlons ou non notre ego. Le journal de Montréal cite l’exemple qui provient du Dalaï-Lama « je vois quelqu’un tomber, j’accours pour l’aider, une personne ayant observé la scène arrive avant moi et l’aide. Suis-je heureuse de cette assistance donnée par l’autre ? Suis-je déçue de ne pas l’avoir aidé moi-même ? » Si la réponse à la deuxième question est oui, votre ego est là. Il faut juste continuer à travailler à l’intérieur de soi sans se juger trop sévèrement. Une dose de reconnaissance semble indispensable à l’ego, même s’il peut être qu’une illusion. Faites juste attention à ne pas trop vous faire prendre au piège.


			
■ Petit exercice : la méditation de l’observateur


			Vous devez imaginer que vous êtes assis dans une pièce et que vous y portez votre attention. Ensuite, vous déplacez progressivement votre attention vers l’intérieur de votre peau.


			• Lorsque vous vous asseyez sur une chaise, la première chose que vous ressentirez est votre peau.


			• Visualisez les parties de votre peau qui sont en contact avec le support.


			• Ressentez les sensations corporelles et notez-les.


			• Reconnaissez la présence de chaque sentiment et permettez à votre conscience de s’en échapper.


			• Reconnaissez l’émotion naissante et laisser là aller à son rythme.


			• Remarquez les pensées qui surgissent et observez-les paisiblement pendant un instant.


			J’apprécie particulièrement la phase d’observation mentale car c’est un temps précieux qui nous invite à réaliser que nous l’avons remarquée (la pensée). Cet exercice nous fait réaliser qu’une partie de nous se regarde comme nous pourrions regarder une personne. Une fois que nous comprenons l’importance de cette observation mentale, nos émotions et nos sensations le seront aussi.


			
■ Les relations de cause à effet


			Parfois, nous construisons une relation entre un élément qui est la cause et un autre, le résultat qui est l’effet. Par exemple, un événement qui se produit est interprété en fonction de nos traits, qualités et capacités spécifiques que nous supposons. Nous définissons des traits personnels que nous associons constamment aux événements de notre vie ; par exemple, nous pouvons croire qu’une rencontre amoureuse s’est terminée en raison d’une relation et d’une attitude dominantes. Lorsque nous échouons dans la vie professionnelle, nous pouvons croire que nous sommes au chômage parce que nos capacités intellectuelles sont limitées, etc. Grâce à cet état d’esprit, nous apportons encore plus de preuves pour notre ego qui devient de plus en plus fort, que nos paroles ou nos pensées soient justes ou non.


			
■ L’auto-identification


			Notre esprit a une fâcheuse tendance à babiller. La tâche principale est de ne pas se laisser embarquer en prenant la position de l’observateur au lieu de s’identifier à lui. En fait, c’est un développement fondamental qui nous permet de construire notre ego. Lorsque nous essayons de nous identifier à quelque chose, cela devient une partie indissociable de nous, nous en faisons quelque chose de similaire que « moi ». Cette identification à différentes choses vise à acquérir un sentiment de soi qui va des pensées les plus abstraites aux possessions les plus concrètes. Les sources d’identification existantes peuvent être la possession, l’emploi, la réussite, l’opinion, les convictions, etc.


			En ce qui concerne les biens, par exemple, vous pouvez vous identifier en disant : « Ce que je possède en dit long sur moi ». Certains peuvent se vanter de posséder une magnifique maison avec piscine, une belle voiture, de nombreux biens et des vêtements de marque. Ce comportement peut signifier que, « compte tenu des biens que je possède, je vaux plus que vous ».


			En matière d’emploi, l’identification possible pourrait être : « Je suis journaliste, cadre ou éboueur ». Une personne estime qu’elle vaut plus ou moins qu’une autre lorsqu’elle fait référence à sa profession.


			Le succès peut prendre de nombreuses formes différentes, et lorsque nous parlons de succès professionnel, une personne qui s’y identifie pourrait dire « je réussis de toute manière » en entendant constamment « je suis une personne qui réussit ».


			L’opinion est une source d’identification, car avec ses mots la personne implique qu’elle est la seule à détenir la vérité, que seules ses paroles sont correctes et méritent l’attention. Cela pourrait être exprimé de telle manière : « j’ai toujours raison de toute façon et seule ma vision est éclairée ».


			La consommation n’est pas toujours orientée vers la satisfaction des besoins primaires et essentiels. Certaines personnes aiment se montrer et essaient à tout prix de soigner leur apparence, à laquelle elles attachent une grande importance. Cela pourrait se traduire par les mots suivants : « je porte des vêtements chers qui représentent ce que je suis ».


			Et enfin, s’identifier à nos croyances limitantes ou personnelles qui nous divisent ou nous égarent. Par exemple, ça peut être dès qu’on pense « je suis mauvais en maths de toute façon ; je cuisine toujours très mal ; j’ai beaucoup de connaissances ; je suis une personne difficile à vivre ».


			Les exemples qui viennent d’être cités illustrent l’un des fondements du processus d’identification et la nature des éléments sur lesquels nous pouvons construire notre identification. Bien sûr, il y en a d’autres, mais la nature de soi « le moi » qui est narrative est vraiment personnelle et il est important de comprendre son unicité…


			« Tant que vous êtes identifié à votre mental, l’égo mène votre vie » (Eckhart Tolle, 2000, p. 60). En raison de sa source fantomatique et malgré des mécanismes de défense sophistiqués, l’ego est très ébranlable et préoccupé et se sent en permanence menacé. Nous devons nous rappeler qu’une émotion est une réaction corporelle à notre mental et nous pouvons nous poser quelques questions : « Quel message le corps reçoit-il continuellement de l’égo, ce moi faux et artificiel ? Danger, je suis menacé. Et quelle est l’émotion générée par ce message continuel ? La peur, bien entendu » cite l’auteur Eckhart Tolle (2000, p. 60) dans son livre Le pouvoir du moment présent (5).


			
■ La peur


			La force avec laquelle nous nous identifions aux choses, à un rôle, aux biens, aux pensées nous affecte nous et notre environnement. Plus notre identification est forte, plus notre lien sera fort. Il est important de comprendre que les choses auxquelles nous sommes attachés sont évidemment temporaires, et comme les choses changent inexorablement, il y a la source d’une peur naissante. Nous prenons conscience de l’impermanence et de l’intemporalité des choses qui peuvent éventuellement disparaître ou devenir fondamentalement différentes.


			Les origines et les sources de la peur sont diverses et nuancées selon les sensibilités individuelles. Nous pouvons craindre le vieillissement, la peur de mourir, la peur de l’insuffisance matérielle, la peur de notre avenir, la peur de la maladie, la peur de la mort d’un proche, la peur de nos capacités, la peur de l’amour et bien d’autres peurs au-delà de nous-mêmes.


			Par exemple, nous ne pouvons pas être aussi bons dans un sport que nous l’étions à notre apogée. J’ai réalisé ma meilleure performance en semi-marathon en 2013 en réalisant un temps proche de 1 h 20. Pendant longtemps je suis resté dans l’idée de vouloir faire mieux et améliorer ce temps de course. Il ne s’agissait pas de me libérer de la peur de l’échec des courses à venir, qui dépendait davantage de la confiance en soi, mais plutôt du sentiment d’exister encore dans ce sport, de pouvoir m’aimer. Je devais comprendre que des choses (mes performances) ne seraient tout simplement pas ce qu’elles étaient dix ans auparavant.


			D’où vient la peur dans cet exemple de performance sportive et de son déclin naturel ? La peur vient parce que nous n’étions pas suffisamment conscients du temps d’après, du naturel des choses et de leur acceptation, ce qui nous maintient pris au piège dans une sombre lutte intérieure. Nous croyons que nous sommes devenus moins dignes ou séparés d’une partie de nous qui est morte et n’existe plus. Cette identification porte en germe une possible crise d’estime de soi, question naturelle pour l’athlète qui n’a plus l’impression de performer comme par le passé. Jusqu’à ce que la conscience des effets psychologiques associés à la perte (de la chose pour notre ego) du corps performant soit clairement établie, la peur s’installe.
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