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Préface

Marine Colombel, Psychiatre et enseignante universitaire en Mindfulness.

« La méditation sur l’interdépendance doit se pratiquer en permanence et non se limiter à la position assise, elle doit être intégrée à toutes les tâches de la vie quotidienne. L’on doit apprendre à voir que la personne en face de soi est soi-même et que l’on est cette personne » (1)

Ces belles paroles de Thich Nhat Hanh nous invitent à reconsidérer notre vie quotidienne.

La méditation n’est pas une activité en plus, mais une nouvelle façon d’être au monde. Nos ruminations, nos pensées, nos obsessions nous coupent régulièrement du moment présent en nous entraînant dans des discours sans fin avec nous-mêmes. Méditer, c’est décider pendant un instant de suspendre ce vagabondage mental et de venir se réancrer dans le moment présent.

Rappelez-vous de la dernière fois où vous vous êtes baladé en forêt. Le bruissement des feuilles d’arbres sous le vent, le craquement des branches sous vos pieds, l’odeur de la mousse fraîche, toutes ces sensations ramenaient votre attention dans votre corps. A ce moment-là, vos pensées et vos ruminations étaient loin. Vous étiez simplement là, dans l’instant présent.

Si lors de ce moment joyeux en forêt vous aviez conscience de ramener volontairement et activement votre attention dans votre corps, vous avez expérimenté un moment de pleine conscience, une méditation informelle.

Cette redécouverte du corps, de la sensorialité et du pouvoir de diriger notre attention là où nous le souhaitons est fondamentale dans l’apprentissage de la méditation. C’est d’ailleurs par un exercice de méditation informelle que débutent les groupes de méditation thérapeutique de MBCT (thérapie cognitive basée sur le mindfulness) que j’anime au sein de mon hôpital. La première séance s’ouvre par la découverte d’un grain de raisin. La découverte d’un simple raisin devient l’occasion de redécouvrir notre corps mais aussi de prendre conscience de l’omniprésence du mental qui envahit régulièrement notre champ perceptif. Ce n’est que dans un second temps, que nous abordons la méditation formelle, c’est-à-dire l’exercice liant une posture corporelle, la respiration et un support attentionnel.

Dans cet ouvrage, Jean-Yves Bouiller a choisi la forme de l’abécédaire pour révéler lettre après lettre les notions qui naissent de la pratique méditative. L’acceptation, le non-jugement ou encore la respiration sont autant de notions fondamentales qui font toucher du doigt la nature de la méditation. La forme de cet ouvrage a pour moi deux avantages, celui d’inscrire l’apprentissage de la méditation dans un quotidien et non sous la forme d’un cours formel, et celui de nous indiquer qu’un livre, qu’une vie ne permettrait pas de faire la tour de la question.

L’abécédaire nous ramène vers l’enfance. Vers la découverte, lettre par lettre de nouveaux concepts, de nouvelles images, qui nous aident à lire de façon nouvelle notre quotidien.

Il nous rappelle également notre état perpétuel d’apprenant. Comme un rappel que nous sommes toujours, vis-à-vis de la méditation, des enfants en cours d’apprentissage. « L’esprit du débutant » une notion chère au maître zen Shunryu Suzuki, a guidé la pratique de nombreuses générations de méditants.

L’abécédaire est là pour nous rappeler que : « Dans l’esprit du débutant, il y a de multiples possibilités. Dans celui de l’expert, il y en a peu. » (2)

1. Thich Nhat Hanh, le miracle de la pleine conscience - Manuel pratique de méditation, j’ai lu, 2008.

2. Shunryu Suzuki, Esprit zen, esprit neuf, édition Points, réédition 2014.






Introduction

Écrire un livre est un moyen pour l’auteur de développer des compétences. Je veux témoigner de ce qui m’a aidé à améliorer mon expérience en me libérant de mauvaises habitudes. Je pense qu’Il faut être conscient et ouvert d’esprit. Après des années d’inactivité, j’ai décidé de reprendre le contrôle de ma vie et de faire régulièrement de l’exercice. Maigrir n’est pas le seul avantage du sport. Si on le combine avec une alimentation variée et équilibrée, c’est le premier « pas » vers des changements à long terme qui peuvent améliorer notre bien-être. Pour surmonter les défis de la vie plutôt que de les éviter, la méditation de pleine conscience m’a aussi beaucoup aidé. Cette pratique s’adresse à tout le monde et elle m’a permis de transformer mon état physique et mental pendant une période difficile de ma vie. On peut y avoir recours par hasard, par curiosité ou bien pour retrouver la paix intérieure. J’en parle dans mon premier livre, intitulé La Méditation de la Pleine Conscience, qui a été publié chez les Éditions Ellipses en 2022. Jean Christophe Seznec, l’auteur de la préface de mon ouvrage, a souligné ces circonstances avec les mots suivants : « il était un monsieur tout le monde » et « 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 » (Jean-Yves BOUILLER, 2022) (1). Pour exercer la méditation de pleine conscience, il n’est pas nécessaire d’avoir un équipement spécial ou des vêtements particuliers, ou de prendre une posture spécifique. Elle peut être pratiquée à tout moment de la journée et se différencie des autres types de méditation.

Très succinctement, nous pouvons dire que la méditation est une pratique ou un entraînement qui nous invite à concentrer notre attention sur quelque chose comme la respiration, un mantra ou une image mentale. L’errance de l’esprit est courante dans une séance de méditation. Ça fait partie de la pratique. La méditation est précisément un apprentissage qui nous permettra de constater que notre esprit vagabonde pour le ramener avec bienveillance sur ce que nous sommes ancrés. Dans l’Irish Journal of Psychological Medicine (2), il est indiqué que la méditation se réfère généralement à « une pratique formelle qui peut calmer l’esprit et améliorer la conscience de nous-mêmes, de notre esprit et de notre environnement » (Ir J Psychol Med 2020 mai 14). Nous visons à un état de paix intérieure par la méditation et à l’augmentation de notre clarté mentale en libérant nos craintes des pensées envahissantes et des soucis distrayants.

La pleine conscience vient quelque part de cette attention que nous reportons à l’objet de notre ancrage, mais nous le faisons délibérément dans le moment présent et sans aucun jugement de valeur. Le Bulletin mensuel du National Institutes of Health (NIH) (3) explique que la pleine conscience est une pratique ancienne qui vise à être pleinement conscient de ce qui se passe dans le présent à l’intérieur et à l’extérieur de soi. Nous n’évaluons pas les pensées, les sentiments ou les sensations qui se produisent dans le moment présent (NIH). La singularité de la pleine conscience est qu’en étant conscient de l’objet de notre attention et en nous y ramenant quand il est nécessaire, nous observons des sensations physiques en utilisant nos sens comme l’ouïe, la vue, l’odorat, le toucher et le goût. Nous pouvons aussi ressentir des émotions ou des sentiments. Nous réalisons cette observation sur ce qui se passe autour de nous dans une attitude de curiosité, d’ouverture et de non-jugement. Nous développons ainsi une plus grande sensibilisation et une acceptation du présent. Alors que la méditation nous invite à nous concentrer sur une ancre, la pleine conscience nous invite à nous concentrer sur le moment présent. L’attention s’étend à tout ce qui est vécu dans l’instant présent, que ce soit une activité quotidienne ou une observation des pensées et des sentiments. On peut pratiquer la pleine conscience à tout moment et n’importe où alors qu’on médite plutôt à des moments spécifiques dans un endroit calme. La pratique de la pleine conscience est simple, non religieuse et moderne. Elle améliore notre capacité d’écoute et de concentration. Notre cerveau est habitué à prédire ce qui se passera ou à se complaire dans le passé. La pleine conscience nous invite justement à prêter attention à ce qui se passe maintenant et à l’expérience que nous vivons sans la juger comme étant bonne ou mauvaise. Dans la société moderne, nous courons constamment contre la montre pour faire avancer les activités. L’urgence de réagir à la manière dont les choses sont faites est dominante. Nous sommes souvent en mode « Faire » et permettons à notre esprit d’agir de manière à obtenir ce que nous voulons. Et où sommes-nous vraiment dans cette perspective caractérisée par l’ouverture au moment présent et au mode « Être » ? Si vous avez rarement le temps de prendre soin de vous, cela peut être une bonne idée de ralentir pour y voir plus clair et vous recentrer sur vous-même. En ce sens, la pleine conscience offre « une bulle » pour se détendre et se ressourcer. Dans le mode « Être », l’esprit n’a nulle part où aller et nous développerons le sens de cet état dans la lettre « N ». De cette façon, nous pourrons nous engager pleinement dans l’expérience que nous vivons à chaque instant et être pleinement présents à ce qui est là. C’est devant nous !

La méditation pleine conscience combine expressément la méditation et la pleine conscience. L’une implique une pratique méditative qui nous demande de nous concentrer sur une ancre, par exemple notre respiration, un mantra ou une image mentale tandis que l’autre nous invite à augmenter et à renforcer notre attention sur nos sens, sensations corporelles et émotions sans jugement. Bien que la pleine conscience et la méditation soient deux pratiques distinctes, elles sont souvent utilisées ensemble et peuvent se compléter.

Nous n’avons pas besoin de voyager loin pour méditer ou faire une retraite spirituelle. Il existe de nombreuses applications gratuites de haute qualité pour nous aider. Nous pouvons apprendre la méditation, que nous soyons débutant ou pratiquant confirmé. Il existe de nombreux livres sur la méditation qui peuvent nous aider. Des études scientifiques montrent que la méditation réduit le stress, l’anxiété, améliore la santé émotionnelle, la concentration et le sommeil. Pratiquer 10 à 15 minutes de méditation de façon régulière nous permet de ressentir ses bienfaits même en très peu de temps.

Je ne veux pas vivre de ma plume et créer un mode de vie qui dépasse mes rêves les plus fous. Écrire un livre prend du temps, et il faut être prêt à investir beaucoup d’heures et d’efforts. Il faudra parfois se lever tôt le matin, travailler tard le soir, et même pendant les jours de repos, les fériés et les vacances. Il y a un risque que le livre ne soit pas publié, ce qui peut être décevant, mais il ne faut pas abandonner. Il faut y croire et continuer d’essayer. J’ai commencé à écrire parce que j’avais des idées profondes que je voulais partager avec le plus de monde possible. La plus grande importance de ce livre est d’aider les lecteurs à voir les avantages de la méditation. Je ne souhaitais pas prodiguer des conseils d’une platitude absolue, mais plutôt trouver des sources solides pour inspirer les gens à découvrir la pratique. La vie peut être difficile et nous affecter. Ces moments difficiles nous font nous sentir tristes, impuissants, solitaires et nous plongent dans l’incompréhension. On dit souvent que l’esprit est négatif et que notre façon de penser est orientée vers des choses qui nous déplaisent.

Un article publié dans la revue de personnalité et de psychologie sociale présenté par Sage Journals (4) explique que nous accordons plus de poids aux entités négatives pour des événements, des objets ou des traits personnels. L’hypothèse repose sur une tendance générale basée sur les prédispositions innées et l’expérience chez les humains et les animaux. Les experts examinent diverses explications théoriques sur les biais de négativité. L’une des caractéristiques suggérées des évènements négatifs qui les rendent dominants est que les entités négatives sont plus contagieuses que les entités positives (Sage Journals).

Nous nous retrouvons avec des réseaux cérébraux sensibles qui nous permettent de voir les dangers potentiels là où ils n’existent souvent pas. Il est facile de s’inquiéter excessivement parce que notre esprit ne peut plus faire la distinction entre les stimuli neutres et ceux qui sont vraiment dangereux pour nous. Nous avons tous tendance à nous souvenir plus facilement des pensées négatives que des pensées positives. Nous sommes plus susceptibles de voir les problèmes plutôt que les solutions et de retenir les reproches plutôt que les compliments. Cela est dû au fait que notre cerveau a été programmé pour nous aider à survivre depuis des milliers d’années. On a plus de facilité à nous souvenir et nous rappeler des pensées négatives parce qu’elles nous aident à nous protéger. Il peut être difficile de s’opposer à notre biologie, mais c’est possible si nous prenons le temps de remarquer et d’apprécier les pensées positives. Notre cerveau n’a pas encore évolué assez pour rendre le bonheur plus facile à obtenir. Notre esprit est constamment en train de s’agiter et il est parfois difficile de stopper nos pensées négatives. Heureusement, nous avons une incroyable capacité d’adaptation appelée « neuroplasticité ». Quand nous pensons, les neurones s’activent et si on se concentre plus sur le positif que sur le négatif, on peut créer un cercle vertueux. La psychologie positive est l’étude des pensées positives et de la façon dont nous pouvons les utiliser pour améliorer notre bonheur. On peut remplacer les pensées négatives par des pensées plus saines. Cela nous aide à vivre des situations agréables plutôt que des situations désagréables. Pratiquer la bienveillance et la gratitude peut nous aider à changer notre façon de penser et à nous libérer des préjugés. Cela nous permet de mieux apprécier les moments simples et les contours inattendus de chaque jour.

On est tous différents. Nous avons beaucoup de choses dans notre passé et notre histoire. Cela affecte également la manière dont nous exprimons nos émotions. Nous pouvons recourir à des comportements négatifs comme boire, manger, fumer ou prendre des drogues, ou ne rien faire pour retenir notre colère. Nous pouvons aussi nous concentrer sur le travail ou le sport, ou méditer. Il ne faut pas penser que le temps guérira toutes nos blessures. Cette solution est dangereuse et peut alimenter nos pensées négatives. La guérison peut venir de l’action, de l’énergie et du mouvement que nous créons en nous-mêmes. Ces forces nous mèneront à l’illumination. Si nous ignorons nos émotions, cela peut entraîner encore plus de douleur émotionnelle et finir par affecter nos cellules, rendant notre corps plus vulnérable aux maladies et aux problèmes de santé.

Nous avons écrit un livre unique qui se concentre sur le grand sujet de la méditation de la pleine conscience. C’est le premier ouvrage construit autour de l’alphabet qui liste toutes les lettres et choisit les mots les plus importants pour le sujet. C’était audacieux, mais nous l’avons fait ! Les 26 lettres de l'alphabet français, 6 voyelles et 20 consonnes, peuvent paraître intimidantes, mais nous avons réussi. Nous ne nous occupons pas des pensées agréables et désagréables qui nous viennent à l’esprit. Il a fallu une heure pour sélectionner les lettres de mon livre et elles n’ont pas changé. J’ai mis environ une année pour le rédiger et je n’ai jamais douté de ma capacité à appliquer les principes de la méditation de pleine conscience en 26 mots.

Avec la lettre A : Acceptation. Est-ce qu’accepter signifie juste dire « oui » et se « résigner » ? L’acceptation est un concept important qui fait partie de notre vie quotidienne. Quand nous acceptons quelque chose, nous disons « oui » à une situation ou à une personne. Parfois, cependant, « accepter » signifie aussi se résigner à quelque chose qui ne nous plaît pas. La première étape de l’acceptation est de comprendre et reconnaître que nous ne pouvons pas toujours contrôler tout. Nous faisons face à des circonstances imprévues et apprenons à les accueillir. Une fois que nous avons accepté une situation, nous pouvons nous adapter et trouver des moyens de la surmonter. L’acceptation n’implique pas forcément que nous devons aimer la situation ou la personne ; cela signifie simplement que nous admettons ce qui se passe et faisons de notre mieux pour aller de l’avant. Cela peut prendre du temps, mais c’est un processus important qui nous aide à grandir et à devenir plus forts. Enfin, l’acceptation peut être difficile à réaliser, mais c’est une étape critique pour avancer dans la vie. Chercher à comprendre la situation, prendre du recul et se donner la permission de se résigner à la situation peut aider à accepter ce qui arrive et à trouver un moyen de s’en sortir. L’acceptation consciente suppose que nous acceptons qu’une situation se produise et que nous admettons qu’elle évoque certains sentiments. Cependant, cela n’implique pas que nous sommes réellement d’accord avec la situation.

Avec la lettre B : Bienveillance. Nous ne naissons pas avec la qualité de la bienveillance, mais nous pouvons nous assurer de la cultiver et de la nourrir tout au long de notre existence. La première étape est de prendre soin de nous-mêmes et de connaître notre « maison intérieure ». Si nous sommes gentils avec nous-mêmes, notre vie sera moins stressante et nous serons plus compatissants. La bienveillance est une qualité importante qui nous aide à nous connecter avec les autres et à nous sentir plus en paix. Nous pouvons cultiver la bienveillance en nous concentrant sur le positif, en pratiquant l’empathie et la gratitude, en donnant, en étant plus patient et en reconnaissant la beauté du monde.

Vous pouvez être un bon lecteur et lire un livre rapidement sur un sujet qui vous intéresse. La lecture rapide augmente votre concentration et vous permet de mieux mémoriser. Ne vous inquiétez pas, nous vous prodiguons des conseils pour comprendre le sujet sans avoir à revenir en arrière. Lisez le livre à votre rythme et découvrez un mot à la fois. Vous venez de débuter votre lecture avec les lettres A et B, pour l’Acceptation et la Bienveillance. Vous voulez comprendre ce que le H de l’Habitude signifie, avant le C de la Conscience. Il est maintenant à vous d’utiliser l’ordre des mots dans votre approche de la méditation de pleine conscience et d’appliquer la stratégie décousue de lecture à vos objectifs.

Quand nous commençons quelque chose de nouveau, nous sommes généralement très excités et curieux. La lettre H de Habitude n’est pas choisie au hasard. Ce mot explorera comment nous pouvons apprendre à adopter des habitudes qui nous aideront à réussir. Lorsqu’on débute une nouvelle activité, on a souvent beaucoup d’enthousiasme. Mais avec le temps, cette ardeur risque de s’estomper et on peut devenir moins régulier. Pour s’en tenir à une habitude, il faut être patient, résistant et déterminé. La route peut être longue et nécessiter des efforts et de la persévérance. Nous devons parfois défaire nos schémas mentaux et sortir des routines pour explorer de nouvelles possibilités. Une étude montre qu’il faut en moyenne 66 jours pour prendre une nouvelle habitude, mais le temps peut varier entre 18 et 254 jours. Nous croyons qu’avec une pratique quotidienne, même de seulement 15 minutes par jour, sur 20 jours, vous verrez une grande différence dans votre vie. La base de nos actions est la régularité. Mais vous n’aurez plus de grands efforts à réaliser pour faire de la méditation de pleine conscience une habitude.

Ce livre vous accompagnera à faire vos premiers pas. Il vous offrira de nombreux exemples concrets et des méditations approfondies. Nous discutons de la pratique de la pleine conscience avec simplicité. Cela signifie que nous nous efforçons de comprendre les principes de base de la pleine conscience ainsi que de les appliquer dans notre vie quotidienne. Lorsque nous savons que la pleine conscience améliore notre santé mentale et physique, nous sommes conscients que nous pouvons apprendre à réguler notre stress et à nous concentrer mieux. Il est possible de cultiver la méditation en étant autodidacte. Commencez par assimiler ce que c’est et familiarisez-vous avec les différentes techniques. Pour bien profiter des bienfaits de la méditation, il est important de trouver un temps et un endroit appropriés. Choisissez un espace calme et serein où vous pourrez pratiquer la méditation régulièrement. Essayez d’intégrer la pratique de la pleine conscience dans votre routine quotidienne en vous assurant de consacrer du temps pour vous apaiser et vous recentrer.


	Méditer de A à Z



Écrire un livre sur la méditation de la pleine conscience participe à faire comprendre aux lecteurs les avantages de cette pratique. La méditation de pleine conscience est une discipline simple et puissante pour optimiser la santé et le bien-être. Elle nous permet de rester concentrés sur le moment présent et de réguler nos émotions, nos sentiments et nos pensées avec plus de compétence. Même si nous ne le réalisons pas toujours, nous naissons tous en bonne santé. Notre potentiel à la naissance est incroyable et nous pouvons réaliser de grandes choses. De plus, du point de vue neurobiologique, nous sommes très bien équipés. Quand on est jeune, nous sommes pleins de curiosité et de désir de découvrir. Cependant, à mesure que nous prenons de l’âge, ceux-ci s’estompent progressivement. Nous passons de l’enfance à l’âge adulte, et avec cela, nous perdons notre capacité à nous émerveiller et à être curieux. Nous devenons plus pragmatiques et plus réalistes, et notre soif d’exploration et d’aventure commence à diminuer.

Au début, tout va bien. Notre corps et notre cerveau sont très intelligents et comprennent ce qu’ils doivent faire pour nous garder en bonne santé. Nous pouvons contribuer à cela en mangeant des aliments sains et en faisant de l’exercice régulièrement. Il est possible d’établir une similitude avec l’entretien de notre maison pour la préserver et la maintenir en bon état. Une vérification régulière des différentes parties de votre maison et une rénovation à partir du début des premiers signes de vétusté vous épargneront plus tard de mauvaises surprises. Cela peut inclure l’inspection des parties extérieures et intérieures de la maison pour s’assurer qu’il n’y a pas de problèmes tels que des fissures ou des fuites. Le cerveau est un organe très important pour le fonctionnement de notre corps. Il est responsable de veiller à ce qu’il fonctionne correctement. Il est conçu de manière à pouvoir accomplir cette tâche et répondre à nos besoins. Il est capable de contrôler nos mouvements, notre respiration, nos pensées et nos émotions. Il est aussi responsable de nous aider à apprendre, à nous souvenir et à prendre des décisions. Tout ce que nous faisons, nous le faisons grâce à notre cerveau. Nous sommes en grande partie dépendants de lui pour agir correctement et vivre une vie saine. Sans cerveau, notre corps ne fonctionnerait pas. Nous pouvons comparer notre santé aux fondations d’une maison. Les fondations sont parfaites et soutiennent les murs. C’est comme une base saine que nous avons en nous. Pour construire une maison solide, il faut des fondations solides. De même, pour vivre une vie saine, nous devons prendre soin de notre santé.

À mesure que nous grandissons, nous nous adaptons à notre environnement, à ce que nos familles, nos écoles, notre culture et notre époque exigent de nous. Plus le temps passe, plus notre maison se détériore et devient instable, jusqu’à ce qu’elle s’effondre complètement. Le corps a des limites. Quand nous les atteignons, nous souffrons de problèmes de santé. Ceux-ci pourraient être liés au dos, à la hanche, au genou, au foie, aux reins ou au cœur. Les symptômes pourraient être des douleurs ou des malaises. C’est comme si notre corps était une maison qui soutient un déséquilibre et qui se penche inéluctablement. Quand le corps humain devient malade ou souffre d’un problème, c’est souvent parce qu’un point faible a été trouvé. Celui-ci peut être une alimentation inappropriée, un manque d’exercice, une mauvaise hygiène ou une exposition aux stresseurs et une mauvaise gestion émotionnelle. Quand le corps ne peut plus maintenir sa santé et sa force, les problèmes apparaissent.

Nous avons deux possibilités :


	Nous réparons la maison pour qu’elle reste en bon état. Est-ce une bonne idée si nous ne trouvons pas la raison pour laquelle la maison s’effondre ou le déséquilibre entre le corps et l’esprit ?

	Nous essayons de prendre le temps de résoudre les problèmes qui nous affectent. Nous prenons du recul pour nous observer et trouver des solutions durables. Cela nous permettra de retirer les obstacles qui fragilisent nos fondations. Nous reconfigurerons les pierres qui soutiennent le bâtiment qui représente notre vie intérieure, mentale et physique. Nous reconnaissons les changements qui affectent notre routine et nos réactions souvent réflexes. Nous apprenons à ne pas nous attacher à des choses qui ne sont pas réelles. Nous cherchons à améliorer notre capacité à nous concentrer sur le moment présent et à gérer les circonstances stressantes. Nous travaillons à mieux réagir à ces situations en nous consacrant à une pratique régulière d’attention aux sensations dans le corps et à une conscience des pensées et des émotions. Cela inclut également des exercices de méditation. En étant conscients de nos réactions et en prenant le temps de réfléchir à la meilleure manière de réagir, nous apprenons à mieux réguler le stress et à réagir de manière plus calme et plus réfléchie. La méditation et l’attention régulières contribuent à réduire le stress et nous aident à rester calme et concentré dans des situations stressantes. C’est une pratique précieuse pour apaiser nos tensions et nos émotions négatives et nous soutenir dans la gestion de notre temps correctement.



Ce livre rassemble les mots clés de la méditation de la pleine conscience, de A à Z. Pour avoir une vie épanouie, il est important de se construire un solide intérieur. Nous sommes vigilants et choisissons les pierres et les mots consciemment afin de développer une attention plus profonde. Il est important de comprendre l’analogie entre la construction d’une maison et ce que nous faisons pour bâtir des fondations solides pour notre bien-être intérieur. Une maison est un lieu où l’on peut créer un chez soi. Cela implique de prendre des mesures pour améliorer notre santé mentale et physique, de prendre soin de notre bien-être émotionnel, et de rester connectés à nos valeurs et à nos objectifs. En outre, il faut prendre le temps de comprendre ce qui nous rend heureux et ce qui nous rend malheureux. Nous vérifions également que nous nous entourons de personnes qui nous aiment et nous soutiennent. Nous amener à travailler sur nous-mêmes tous les jours et nous interroger de manière constructive est une bonne chose. Comme l’édification d’une maison, ces mesures sont nécessaires pour se développer et s’épanouir. Ces fondations nous aideront à traverser les hauts et les bas de la vie et à être plus heureux et plus satisfaits. Enfin, l’amour et les connexions sont essentiels à la santé et au bien-être. L’investissement personnel et le soutien des autres sont des éléments fondamentaux pour cultiver des relations saines et significatives.





A


comme Acceptation

« Le rire pur, le rire d’enfant, commence avec la pleine acceptation de nos erreurs et préjugés. »

Arnaud Desjardins

Il est difficile de voir un chemin vers la sortie lorsqu’on traverse des moments difficiles. Les personnes qui nous entourent nous invitent à accepter la situation qui se passe. Parfois, il est plus facile de dire cela que de trouver une solution. Cependant, reconnaître notre sentiment de malheur nous éclaire pour comprendre comment en sortir. Nous avons tous un dialogue intérieur en nous, qui peut nous submerger avec des pensées et des émotions. Comment trouver une solution pour ces situations ? Dans ce passage nous explorons la façon dont nous réduisons la force de ce dialogue intérieur.

•Est-ce que l’acceptation signifie seulement dire « oui » et se résigner ?

L’acceptation est un outil puissant et facilitant qui nous permettra d’assumer les choses plus facilement. Il s’agit simplement de dire « oui » à la vie et à ce qui se passe, d'accepter les moments bons et mauvais et de faire de son mieux pour vivre le moment présent. Cela peut être difficile et peut prendre du temps, mais c’est une façon de grandir et de trouver le bonheur. Or, quand il s’agit de choses de la vie qui nous préoccupent le plus, ce n’est pas facile de dire « oui ».

Bien sûr, les événements qui se produisent peuvent faire partie de deux catégories. La première concerne une réalité fondamentale sur la vie quotidienne comme être en retard pour un cours de danse, être coincé dans les embouteillages, faire une tâche que nous n’aimons pas, réaliser que notre salle de sport est fermée pour une fois, ou tomber en panne de voiture. La deuxième catégorie concernera les aléas de la vie beaucoup plus douloureux et épuisants émotionnellement, comme la perte d’un être cher, une rupture sentimentale inattendue, ou une maladie. Il est difficile de décider quand nos souffrances cesseront. Il est particulièrement délicat d’embrasser ces moments avec acceptation en disant « oui » à la vie. Elle nous réserve beaucoup de surprises qui sont bonnes ou mauvaises, qui sont aussi une occasion de nous reconstruire. Nous essayons généralement d’éviter les mauvaises expériences et de profiter des bonnes. Il est important de se rappeler que les deux font partie de la vie et qu’il est impossible d’éviter les périodes difficiles. Il est possible de trouver la force et la lumière dans les passages compliqués de notre existence qui nous dérangent et apportent le changement. Les épisodes heureux sont savourés et appréciés, car ils nous procurent du bonheur, de la joie et du réconfort. Il est important de prendre soin de nous-mêmes et de trouver des moyens d’apprécier les belles situations que nous nous donnons. Tout le monde connaît la douleur, qu’elle soit légère ou très intense. D’une manière ou d’une autre, nous affrontons des épreuves douloureuses. Les expériences les plus banales nous laissent dans un état émotionnel fragile tandis que les plus intenses nous affaiblissent. C’est dans les situations de vie les plus anodines que nous pouvons rencontrer à niveau personnel, familial, professionnel, amical ou autre, qu'accepter des choses qui nous blessent empêchera très précisément la colère stérile. Notre force sera de considérer l’acceptation comme une véritable opportunité et une forme puissante de sagesse pour faire face à la réalité de ce qui se passe ici et maintenant.

L’acceptation n’implique pas une soumission, un abandon ou un consentement. Plutôt, c’est un changement de perspective et une ouverture différente sur les choses. Il s’agit d’examiner les évènements sous un autre angle. Cela signifie accueillir les différences, les défis et les désaccords. Parfois notre vue se limite à dire « non » aux situations les plus bénignes et nous ne percevons plus le ciel bleu qui nous entoure. Nous pouvons toujours nous exprimer et dire notre opinion, mais en tolérant que les opinions des autres soient possiblement différentes. Cela implique aussi que nous ne nous attendons pas à ce que les autres pensent de la même façon que nous. L’acceptation signifie que nous voyons les choses comme elles sont. Nous montrons une plus grande tolérance et une meilleure largeur d’esprit.

Certains événements sont hors de notre contrôle. Si votre voiture tombe en panne, vous ne pourrez rien y faire. Alors, que vous apportent la colère et la rage dans ce cas ? Rien. La résistance à la réalité ne servira à rien. Le mieux à faire est de trouver des solutions pour régler le problème. L’acceptation a un impact émotionnel plus puissant que les événements eux-mêmes. En acceptant, nous avons le pouvoir de changer notre perception des faits à ce moment-là. Nous sommes en mesure de trouver la paix et la compréhension par la conscience et l’acceptation des choses telles qu’elles sont. Notre voiture tombe en panne et c’est loin d’être plaisant. Bien que cette situation ne soit pas confortable, il est important de ne pas être emporté par les émotions. Il est préférable de les accueillir pour ne pas se glisser plus profondément dans la crise. Nous sommes invités à être tolérants et ouverts aux circonstances qui nous dérangent. Nous bénéficierons d’une meilleure santé mentale et nous serons mieux préparés pour cet événement qui est déjà présent ici et maintenant.

Accepter une situation donnée nous oblige à nous concentrer sur nous-mêmes plutôt que sur ce qui se passe autour de nous. Cela nous donne l’occasion de prendre du recul et de mieux comprendre l’importance de notre vie intérieure. Cette introspection lumineuse facilite l’ouverture et nous dicte la voie à suivre pour trouver le bonheur et la paix intérieure. Nous serons inspirés si nous réfléchissons à nos désirs, peurs et aspirations. Nous profitons d’une merveilleuse opportunité qui nous permettra de mieux nous connaître et de nous comprendre. Nous apprendrons à réguler nos émotions et à prendre des décisions qui nous conviennent le mieux. Nous faciliterons le discernement sur ce que nous voulons dans la vie et ce que nous devons faire pour l’obtenir. Nous sommes sensibilisés aux conflits internes qui nous entourent. L’acceptation est essentielle pour mener une vie saine et heureuse. Les études montrent que lorsque nous acceptons ce qui « est » et disons « oui » en nous-mêmes, nous réduisons considérablement le stress biologique et psychologique.

Science Direct présente une étude publiée dans Psychoneuroendocrinology (5) dans laquelle des chercheurs fournissent la première preuve expérimentale qu’une brève application mobile de méditation de pleine conscience qui comprend une formation à l’acceptation, réduit la réactivité du cortisol et de la pression artérielle systolique en réponse au stress (Psychoneuroendocrinology on Science Direct).

Face à des situations décevantes, nous sommes susceptibles de ressentir de la colère. Prenons l’exemple de notre voiture qui est tombée en panne juste après sa révision. Nous serons probablement déçus et nous éprouverons de la colère vis-à-vis du mécanicien. L’acceptation de cette situation facilitera la prise de conscience de nos pensées et croyances associées à cet événement. Cette éventualité semble à première vue injuste étant donné la révision récente de notre voiture. Nous nous trouvons dans une sorte de débat intérieur entre ce qui est mauvais et indésirable, comme une voiture cassée, et ce qui est désiré et bon, comme un véhicule fonctionnant correctement. En fait, la voiture est tombée en panne, et la sensation de douleur et de détresse est là. Le problème est notre résistance à la situation parce que nous ne voulons pas qu’elle fasse partie de la réalité. Nous devons nous demander ce qui nous fait le plus mal. Est-ce que c’est la panne de voiture qui est le problème ou les émotions que cela déclenche ? En acceptant ce fait, nous nous donnons la possibilité de discerner ce qui se passe et de repérer nos pulsions primitives. Celles-ci peuvent être des actions telles que crier, pleurer ou grogner contre le mécanicien. En reconnaissant nos émotions, nous apprenons à les écouter, les réguler et les laisser aller. En observant ce qui se passe à l’intérieur de nous, nous comprenons que ce que l’on recherche finalement n’est pas cette colère, mais dire plutôt « oui » à la réalité du moment présent et à la panne de la voiture. Un discours intérieur plus lumineux et réfléchi avec qui nous sommes est vraiment souhaitable, même si cette réaction n’est pas intuitive. Nous sommes dans un contexte qui ne peut être modifié dans l’instant, le véhicule est en panne et nous l’acceptons. Pendant les moments difficiles, trouvons des phrases ou des mots positifs qui nous apaisent. Répétons-les à nous-mêmes : « Ce n’est pas si grave », « Ce n’est pas un accident », « Je suis en bonne santé », « Je ferai savoir que je suis en retard » et « La situation est gérée ».

Le monde extérieur peut être une source de stress. Nous avons donc besoin de nous détacher parfois et de nous concentrer sur notre propre vie intérieure. Ces moments sont précieux parce que nous découvrons les options qui nous sont offertes et les actions qu’il est possible d’entreprendre. Nous sommes invités à écouter notre âme et à être guidés par notre joie intérieure. Nous serons plus en mesure de régir calmement ce qui se passe autour de nous. L’introspection est une chance que nous puissions nous donner au service de notre engagement sans réflexes associés à nos comportements compulsifs. L’acceptation est une forme de liberté de nos attentes irréalistes et ambitieuses avec un haut niveau d’énergie dépensée et offre plutôt une grande réflexion. Nos habitudes de réaction passent au second plan et notre analyse est plus sereine et féconde. Nous luttons tous contre quelque chose. Parfois, c’est contre des obstacles, des défis ou des problèmes.

La pleine conscience est très importante car elle nous apprend à vivre le moment présent, peu importe que ce soit agréable ou désagréable. C’est une prise de conscience que chaque instant est unique et que nous nous sentons plus paisibles. Nous raffermissons l’écoute de nos émotions et gérons plus facilement nos réactions face aux événements. Pratiquer la pleine conscience nous donne une plus grande capacité de réfléchir aux choix que nous faisons et aux conséquences à long terme.

Grâce à cette approche consciente, nous apprenons que c’est courant que les situations, les événements et les expériences peuvent évoluer. Cette conscience diminue notre désir impérieux de s’accrocher aux choses ou d’essayer de les modifier. En outre, la vie serait plus monotone et moins dynamique si le changement n’était pas constant. Grâce à la pleine conscience, nous apprenons à être moins exigeants dans l’instant présent ou dans un moment futur que nous convoitons plus excitant. Lorsque nous sommes moins pointilleux, nous réduisons la probabilité de luttes internes et de conflits. Bien sûr, nous apprécions toujours les bonnes choses, mais nous supprimons la pensée qui nous dit que le futur doit être comme cela. En fait, lorsque l’avenir n’est pas comme nous espérons, nous augmentons la probabilité de frictions, de combats et de conflits. En renonçant à ces aspirations, nous nous libérons et laissons moins de place à des heurts potentiels.

Accepter ne signifie pas dire « oui » à tout, mais accueillir ce qui se passe et les sentiments que cela provoque. Cela ne veut pas dire, pour autant, que nous renonçons à nos propres opinions. L’acceptation consciente est importante parce qu’elle nous aide à assumer ce qui n’est pas possible de changer.

•Cas concret

Vous avez été accusé d’un vol que vous n’avez pas commis. Vous n’acceptez pas cette accusation. Cependant cette calomnie s’est produite et vous êtes en capacité de l’admettre. Vous acceptez le sentiment que cette situation provoque en vous. Vous êtes en colère parce que vous avez été accusé injustement. C’est normal de ressentir cette émotion dans ces circonstances. La colère est là et elle est bien réelle. C’est aussi votre devoir de préciser que vous croyez cette dénonciation injuste et que vous ne l’acceptez pas.

Prenons un autre exemple impliquant une liaison aérienne. L’avion que vous devez prendre est décalé d’une heure. Vous êtes d’accord que l’avion a été retardé dans sa correspondance précédente, vous n’avez pas le pouvoir entre vos mains de changer quelque chose pour le moment. Votre avion était en retard et vous acceptez vos sentiments de frustration, d’inquiétude et de colère. La portée de votre objection concerne l’existence d’un retard et les raisons pour lesquelles il s’est produit qui peuvent être de nature très variée. Vous risquez de manquer votre prochain vol. Et si cela arrive, des coûts supplémentaires peuvent s’accumuler. Vous pouvez alors choisir de porter une réclamation.

Quand vous acceptez une émotion, vous vous engagez à la ressentir. Celle-ci peut-être une réponse à des événements, comme la colère face à une accusation de vol ou la frustration liée à un retard dans un voyage. Reconnaissez, écoutez et acceptez ces émotions et laissez-les passer. Nous vous suggérons de prendre un moment pour observer. Regardez d’abord l’épisode qui s’est produit et découvrez les émotions qui l’accompagnent. L’observation vous aidera à mieux comprendre les faits et à prendre des décisions plus éclairées. Lorsque vous acceptez ce qui est arrivé, vous ouvrez la possibilité de créer de l’espace et du temps pour prendre une décision. Ce temps de réflexion donne lieu à une réévaluation et encourage l’émergence de solutions pour la prochaine étape. Parfois, ce n’est pas facile, mais c’est possible. Comment allez-vous gérer une situation ? Accepter ou refuser ? Élever la voix pour montrer que vous n’êtes pas d’accord ? Garder votre calme et dire ce que vous pensez ?

Dans un moment d’agitation, reconnaissez d’abord que vous êtes en conflit. Vous serez conscient des pensées qui sont contradictoires, ainsi que de certaines sensations corporelles. La résistance offre parfois peu de répit et l’ampleur des tâches nous fait sentir submergés, irrités et impatients. Ces sentiments sont difficiles à reconnaître et à gérer. Une des façons de les identifier est de prendre conscience de ce que nous ressentons et de nous demander si c’est une réaction appropriée. La plupart du temps, les émotions sont une véritable richesse pour nous. Elles nous expriment quelque chose et nous donnent un signal. Elles nous permettent de nous connecter avec nous-mêmes et avec les autres, mais elles peuvent aussi nous envahir. Il ne s’agit pas de les contrôler, mais plutôt d’apprendre à les réguler.

L’exercice suivant vous aidera à devenir plus conscient de vos sentiments et sensations dans le tourbillon émotionnel.

•Exercice

Trois minutes d’espace de respiration.

•La sensibilisation

Vous observerez par vous-même vos états de conscience et votre vie intérieure. Posez-vous une question triviale qui peut parfois même vous surprendre :

Comment vous sentez-vous en ce moment ? Vous sentez-vous inquiet, dépassé, nerveux, excité ?

Quelles pensées, sentiments et sensations physiques éprouvez-vous ?

Identifiez ce qui se passe en vous et si vous pouvez mettre des mots sur vos émotions et vos réactions instinctives.

Apprenez à observer vos expériences par les phrases suivantes : « J’ai des pensées autocritiques » ou « Je me sens tendu ».

Observez non seulement vos pensées mentales mais aussi celles camouflées en sensations ou émotions,

Votre corps vous parle, comment interprétez-vous les messages ? Comment vous sentez-vous en ce moment ? Vous avez des tensions dans la mâchoire ou les muscles ? Un estomac instable ? Un mal de tête ?

Il est important de faire confiance et de s’autoriser à ressentir les sensations de son corps dans le moment présent.

•La respiration

Concentrez-vous sur votre souffle pour le localiser et en prendre conscience. Respirez et suivez son chemin depuis vos narines sans rien forcer. Ressentez juste !

•Élargir son attention

Vous permettez à votre attention de s’étendre au reste de votre corps. Suivez et portez une attention particulière au flux naturel de votre souffle dans votre corps. Ressentez chaque inspiration et chaque expiration en respirant lentement. Le mouvement respiratoire achemine l’air vers les poumons et hors du corps. Lorsque vous inspirez, remarquez comment l’air rentre, le ventre se dilate et la poitrine se soulève. Remarquez comment l’air sort à l’expiration, comment l’abdomen se vide et la poitrine s’abaisse.





B


comme Bienveillance

« La modeste et douce bienveillance est une vertu qui donne plus d’amis que la richesse et plus de crédit que le pouvoir. »

Comtesse de Ségur

Si nous portons notre attention sur le mot bienveillance, nous voyons que nous le décomposons en deux autres mots, à savoir « bien » et « veillance ». La bienveillance est la capacité de montrer de la gentillesse et de faire du bien aux autres sans rien attendre en retour. Cela signifie être attentif et avoir le désir de rendre les autres heureux. C’est une qualité précieuse que nous devrions tous cultiver. Une attitude bienveillante améliore les relations et les environnements. Nous sommes mieux en mesure de comprendre les autres et de leur montrer le respect. La bienveillance contribue également à réduire le stress et à promouvoir une meilleure santé mentale. C’est une façon positive de se comporter et de voir le monde.

La bienveillance inclut des concepts comme la gentillesse, le respect, l’écoute, l’altruisme, la clémence et la compassion. C’est une qualité intrinsèque des êtres humains et nous sommes en mesure de la révéler encore plus à travers notre vie. L’apprentissage ou les expériences toxiques peuvent également l’affecter selon notre vulnérabilité.

•Bienveillance envers soi-même

Pour avoir une meilleure relation avec les autres, la première chose à faire est de bien se connaître soi-même. Cela nécessite une attitude primitive, c’est-à-dire, aller à la source de soi et apprendre à s’aimer et à avoir confiance en soi. Une fois que vous êtes à l’aise avec vous-même, vous êtes plus en état de vous connecter aux autres. Vous reconnaissez et acceptez vos émotions et vos sentiments et apprenez à les exprimer. Cet apprentissage est une perspective riche pour encourager l’approbation et l’interprétation des différences avec les autres. Une fois que vous avez acquis ces compétences, vous serez en mesure de créer des relations plus significatives avec les autres et de mieux cerner leurs points de vue.

Savoir prendre soin de soi autant à l’extérieur qu’à l’intérieur est absolument essentiel. Cela comprend une alimentation équilibrée, de l’exercice physique, de la relaxation, un bon sommeil et un mode de vie sain. Nous croyons également que cela passe par la façon dont nous gérons notre stress, nos relations, et les choix que nous prenons dans chaque sphère de vie. La nouvelle année n’est pas la seule fois que nous choisissons pour nous prendre en main. Nous vous recommandons de vous écouter et de vous respecter tout au long de votre vie. En nous concentrant sur les aspects favorables de notre vie quotidienne, nous les percevrons progressivement de manière positive. Il est important de s’entourer de personnes authentiques et positives qui nous stimulent. Elles auront la capacité de nous montrer l’éclaircie après le passage d’une tornade plutôt que de parler de ses conséquences.

Nous tombons souvent dans le piège de nous critiquer, nous juger et nous blâmer. L’estime de soi est le fondement de notre personnalité. Nous pouvons la faire évoluer tout au long de notre vie si nous la combinons avec l’amour et la confiance. Si notre estime de soi est réduite, nous érodons fortement notre épanouissement. Lorsque nous apprenons à nous pardonner, nous surmontons nos exigences et notre perfectionnisme. En nous traitant avec bonté et en nous enrichissant de nos erreurs, nous ouvrons les portes au bien-être mental et physique. Ce n’est pas anormal d’avoir besoin de reconnaissance. Quand nous trouvons que ce que nous faisons est bien, il est réconfortant de savoir que nos actions sont louées. Il arrive que la reconnaissance ne vienne pas de l’extérieur. La meilleure chose à faire est d’apprendre à être fier de nous-mêmes et de reconnaître nos efforts et de nous féliciter. Cela nous aide à être plus indulgent envers nous-mêmes et à lâcher un peu notre perfectionnisme. Se centrer sur soi, c’est aussi porter une attention inconditionnelle à son corps, à ses émotions et ressentis, à ses besoins. Faites attention à votre dialogue intérieur et rendez-le aussi agréable et bienveillant que possible.

Quand nous veillons sur nous-mêmes, nous pouvons être étiquetés d’égocentriques ou d’égoïstes. Au contraire, nous voyons une perspective réaliste qui nous pousse à être plus ouverts et conscients de nos qualités et défauts. C’est une relation d’amitié avec nous-mêmes. Prendre soin de notre corps a des effets sur notre esprit et vice versa. Quand notre esprit est en bonne santé, notre corps peut l’être également. Par exemple, si nous mangeons des aliments nutritifs et faisons de l’exercice régulièrement, notre corps va se sentir mieux et notre esprit sera plus énergique. De même, si nous prenons du temps pour nous détendre et nous concentrer sur des pensées positives, nous pouvons réduire le stress et le risque de maladies. En nous occupant de notre corps et de notre esprit, nous pouvons atteindre un état de bien-être.

Même avec nos meilleures intentions, des choses peuvent mal tourner. Par exemple, un divorce, des disputes, des délais trop courts, un examen raté ou beaucoup de stress peuvent tous être des résultats possibles. Ils peuvent aussi mener à des sentiments tels que la honte, la culpabilité et l’auto-critique. On se demande ainsi : « Pourquoi n’ai-je pas réussi ? », « Pourquoi les autres sont-ils plus chanceux que moi ? », « Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? », « Comment ai-je pu en arriver là ? ». Essayer de répondre à ces questions peut être difficile et déroutant, mais c’est nécessaire pour trouver le bon chemin et avancer. Peut-être que je me suis trompé dans mes choix, ou peut-être que je n’ai pas assez travaillé pour atteindre mes objectifs. L’échec est un sentiment qui survient si nous ne réussissons pas dans les actions que nous menons. Pourtant, les expériences nous forment et font partie de la vie même quand elles sont frustrantes et désagréables. Selon notre personnalité nous faisons face aux obstacles qui se dressent ou nous effondrons. La notion d’échec est subjective mais nous sommes convaincus que c’est un excellent socle d’apprentissage et de développement. L’option souhaitée est d’accueillir ce qui nous arrive avec bonté et compassion. Ces qualités sont trop souvent oubliées quand nous échouons. Reconnaissons que nous sommes humains et que nous commettons des erreurs. Faire des choses pour prendre soin de soi est une façon de se traiter avec gentillesse. Quand nous sommes plus gentils avec nous-mêmes, nous nous sentons plus calmes et plus stables, ce qui nous aide à réduire le stress dans nos vies.

Si nous sommes concentrés sur ce que nous désirons et motivés à y parvenir, nous faisons un pas important vers nos ambitions. La pensée positive nous permet de voir les opportunités qui s’offrent à nous et de prendre des décisions basées sur nos valeurs. Avec des pensées constructives, nous sommes dans un état d’esprit autonomisé qui nous guide pour voir le bon côté des choses et de la vie. Pour les défis qui se posent, nous embrasserons notre existence avec un plus grand bonheur. Mais sachons aussi être justes, car on ne réussit pas toujours ce qu’on entreprend et il ne faut pas revendiquer un mérite qui n’a pas sa place. On peut réfléchir sur ce qu’on fait moins bien et se critiquer avec la non-violence pour trouver le chemin qu’il faut emprunter la prochaine fois pour progresser.

La compassion que nous éprouvons envers nous-mêmes implique que nous sommes affectés par notre propre souffrance. Nous montrons donc l’auto-compassion en nous ouvrant à notre propre douleur au lieu d’essayer de l’éviter ou d’y échapper. Cet esprit d’ouverture à soi concerne également nos faiblesses et nos échecs, que nous n’avons pas à évaluer. Vous vous témoignez le même soutien et les encouragements que vous apporteriez aux autres. C’est une question d’être dans l’amour et la compréhension pour soi, être conscient de ses émotions et de ses sentiments en leur donnant le temps et l’attention qu’ils méritent. C’est aussi une forme d’habileté et de sagesse qui vise à reconnaître ses erreurs et ses échecs en apprenant à les accepter. Nous pensons qu’il est important de combiner des moments de soulagement et de répit sans se sentir coupable ou honteux. C’est une façon de nous aimer et de nous encourager, de reconnaître nos forces et nos faiblesses et d’être honnêtes avec nous-mêmes.

Nous avons tous vécu des émotions agréables et désagréables où nous nous sommes sentis dépassés. C’est de la colère ou de la peur qui nous empêchent soudainement de contrôler ce que nous disons. Ces moments sont des séismes émotionnels et les gens autour de nous et nous-mêmes pouvons être blessés. La douleur émotionnelle est vécue différemment par les individus, mais elle est le plus souvent dérivée de notre incapacité à contrôler les changements que la vie offre. Parce que nous sommes démunis face aux conditions qui la provoquent, nous ne pouvons plus l’affronter. Ne tentons pas de cacher ou de combattre la douleur émotionnelle et utilisons les moyens qui nous permettront de la reconnaître. Une des premières choses à faire est de prendre un moment pour penser à vous-même. Réfléchissez à ce qui se passe et comprenez d’où viennent vos émotions et le message qu’elles livrent. Essayez de trouver des activités qui vous aideront à vous sentir mieux : pratiquez de l’exercice physique, faites des arts plastiques ou des activités sociales, méditez ou trouvez des moyens de rester occupé. Ces activités vous offrent une occasion de faire une pause dans votre vie quotidienne et vous aideront à vous connecter à l’intérieur de vous-même.

•Exercice : cultiver l’auto-compassion

– Observez ce qui se passe en vous,

– Écoutez ce qui se passe à l’intérieur de vous,

– Remarquez les situations où votre auto-bienveillance n’était pas suffisante,

– Offrez-vous un cadeau,

– Prenez soin de votre santé physique et mentale, pratiquez une activité que vous aimez : méditation, yoga, course à pied,

– Écoutez vos besoins, tant physiques qu’émotionnels,

– Respectez vos limites et sachez dire non,

– Prenez le temps de sentir votre corps, faites attention à chaque partie de votre corps,

– Remerciez les millions de cellules de votre corps qui travaillent pour vous,

– Profitez du moment présent, sentez la chaleur du soleil sur votre peau,

– Buvez consciemment quelque chose, mangez quelque chose qui est bon pour votre corps,

– Remerciez-vous dans vos activités,

– Trouvez du sens à ce que vous faites,

– Faites preuve d’indulgence envers vous-même,

– Soyez fier(e) de vous-même,

Nos pensées ne nous disent pas toujours la vérité. Ce n’est pas parce que j’ai pensé « Je suis mauvais » à un moment donné, que cette pensée me définit. Nous devons donc nous isoler de ces pensées critiques pour générer des nouvelles constructives et utiles.

La bienveillance envers soi est importante pour la santé physique et mentale. Des recherches scientifiques montrent que la gentillesse envers nous-mêmes nous aide à mieux nous sentir. Une étude publiée dans la revue Clinical Psychological Science en 2019 présentée par Sage Journals (6) révèle les conclusions de chercheurs britanniques. Les individus du groupe qui recevaient des instructions bienveillantes montraient des signes d’apaisement corporel. L’autocompassion réduit les préjugés négatifs envers soi-même et active un état d’esprit satisfait et calme avec une propension à la gentillesse, à l’attention, aux liens sociaux et à la capacité de se pacifier en cas de stress (Sage Journals).

Vous pouvez maintenir une attitude de gratitude en tenant un journal. Chaque soir, notez les bons moments de votre journée et les choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant. Mettez l’accent sur ceux qui vous ont fait sourire et dont on se souvient affectueusement. Nous vous invitons à voir le verre à moitié plein en vous concentrant sur les points clés et positifs de votre journée, ce qui vous permettra de vivre avec plus de sérénité. Cet écrit qui capte vos pensées et les beaux moments de la journée ne vous prendra que quelques minutes et vous soulagera de vos peurs. Fixez-vous des lignes directrices pour commencer, comme rester positif en laissant libre cours à votre inspiration sans être trop rigide.
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