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« Ne perdez pas courage dès l’instant où cela cesse d’être facile ou gratifiant.


Parce que ce moment, figurez-vous…


C’est celui où cela devient intéressant. »


Élisabeth Gilbert, Comme par magie
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Introduction








Bienvenue dans vos petites bulles du soir pour savourer l’instant présent ! Vous allez découvrir des inspirations et exercices pratiques pour parvenir à déconnecter de la journée de travail, à passer du temps de qualité en soirée et à pleinement vous recentrer. Dans ce livre, vous allez apprendre à vous offrir des bulles de bien-être qui vont, jour après jour, vous ouvrir les portes d’une existence vécue plus en conscience. Des petites bulles concrètes et pratiques qui vont ainsi vous permettre de vous offrir des sas de décompression pour faire la part des choses entre vie professionnelle et vie personnelle, de stimuler vos sens, de resserrer les liens avec vos proches, d’apprivoiser la sérénité et de dire merci à la vie. Au programme, cinq bulles thématiques composées chacune de petites bulles pratiques faites d’exercices, d’inspirations ou encore de relaxations à découvrir chaque jour. À titre d’exemple afin de guider votre lecture : la bulle thématique 1, « Sas de décompression », vous propose 21 invitations pratiques de fin de journée à raison d’une petite bulle par soir. Puis vous pourrez à l’envi répéter vos petites bulles préférées et en faire de véritables rituels quotidiens.


Et si d’aventure, lorsque à la lecture d’une petite bulle vous vous dites : « Encore un exercice pour trouver le calme en soi ! », rappelez-vous que chaque exercice de bien-être révélera ses bienfaits par la pratique. Concrétisez ainsi vos bulles du soir les unes après les autres pour renforcer jour après jour votre qualité de présence.


Un livre de petites bulles à glisser dans votre sac à main afin d’en découvrir les secrets de pratique dès la journée de travail terminée !






Cueillir le jour présent et m’apaiser intérieurement





La notion de pleine conscience


« La pleine conscience est la qualité de conscience qui émerge lorsqu’on tourne intentionnellement son esprit vers le moment présent. C’est l’attention portée à l’expérience vécue et éprouvée, sans filtre (on accepte ce qui vient), sans jugement (on ne décide pas si c’est bien ou mal, désirable ou non), sans attente (on ne cherche pas quelque chose de précis). […] L’état de pleine conscience représente une modalité de fonctionnement mental qui peut survenir spontanément chez tout être humain », nous explique Christophe André, psychiatre qui a largement démocratisé la méditation de pleine conscience en France (Cerveau & Psycho n° 411).


Être pleinement là, ici et maintenant, présent à l’instant, conscient de ses pensées, de ses sensations, de ses émotions. Voici donc ce que l’on appelle la pleine conscience. Souvent distrait, faisant plusieurs choses en même temps, sous tension ou encore emporté par le bouillonnement de ses pensées, on en oublierait presque que cueillir le jour c’est avant tout renforcer sa qualité de présence à l’instant. Et bonne nouvelle, cette capacité se cultive ! Vos petites bulles du soir vont vous inviter à exercer votre attention, à renforcer votre capacité de pleine conscience.





Ralentir pour mieux jouir


Lorsque l’on ralentit le rythme, que l’on fait une chose à la fois, que l’on est plus concentré sur une tâche, finalement, que l’on est plus présent à ce que l’on fait, à ce que l’on dit, à ce que l’on ressent, on vit plus intensément. Rien de nouveau sous le soleil ! Pourtant rares sont ces moments de recentrage où l’on savoure chaque instant. Mais quel plaisir retrouvé que de vivre du temps de qualité dans des situations et contextes qui peuvent sembler ordinaires tels que jouer avec ses enfants, cuisiner pour la maisonnée, se retrouver à deux après le dîner ou encore se plonger dans un livre.


Il s’agit là de cultiver une forme d’émerveillement qui se nourrit à une autre échelle de temps que dans la course quotidienne. Un émerveillement, un enthousiasme qui a besoin de temps pour s’exprimer et se déployer pleinement.


Cette saveur de l’instant, c’est ce que vous proposent de renforcer vos petites bulles du soir par de nombreux exercices de pleine conscience.





Cueillir le jour


Vous l’aurez compris, le livre que vous avez entre les mains vous invite à cueillir le jour, en savourant les petits bonheurs quotidiens. Le fameux carpe diem, une expression extraite des vers du philosophe Horace qui nous dit : « Cueille le jour sans te soucier du lendemain […]. »


D’ailleurs, au sein des 5 thématiques du livre, les bulles « Cueillir le jour » font directement écho à cette invitation. Celles-ci nous convient soit à une réflexion personnelle (écrite ou mentale) autour d’une question philosophique, d’un thème ou d’un mot en lien avec la notion de carpe diem, soit à la sagesse et à la modération. Car il ne s’agit pas de jouir de la vie dans la démesure, mais bien de revenir aux plaisirs simples et vrais de l’existence.




1. http://christopheandre.com/meditation_CerveauPsycho_2010.pdf












Bulle 1


Sas de décompression





Ouf, la journée de travail est terminée !


Il est temps de faire le pont entre vie professionnelle et vie personnelle, entre stress et sérénité, entre vitesse et lenteur. Car oui, l’alternance de tempo permet de prendre du recul, de faire la part des choses et de se ressourcer.


À la clé, l’opportunité de se concentrer sur ses priorités et de vivre au présent un temps de qualité en tête-à-tête avec soi-même et avec ses proches.


Vos petites bulles du soir vous invitent à changer de rythme !


Pour cela, je vous propose de faire entrer dans votre quotidien le principe du sas de décompression. Il s’agit de s’offrir en fin de journée un moment pour faire totalement autre chose que ses tâches professionnelles et ainsi de laisser poser le vécu de sa journée de travail pour ensuite s’en détacher.


1 – Déconnecter du travail


Symboliquement, fermer la porte du bureau


C’est un premier exercice de visualisation que je vous propose. Connaissez-vous le pouvoir de la visualisation positive ? Ses bienfaits sont nombreux. Celle-ci offre l’occasion de se préparer mentalement à telle ou telle situation en la visualisant étape par étape. C’est notamment le travail du préparateur mental avec les sportifs de haut niveau. Mais cet outil de concentration peut s’appliquer à la vie quotidienne.




Exercice


Comment pratiquer ?


Quelques minutes avant la fin de ma journée de travail, je prends un petit moment pour m’imaginer fermer symboliquement la porte du bureau pour aujourd’hui. Pour cela, il est préférable de fermer les yeux pour renforcer ma concentration. Je me visualise dans le contexte : c’est la toute fin de journée et je rassemble mes affaires. J’éteins l’ordinateur ou toute autre machine qui me sert d’outil de travail. Puis je me dirige vers la sortie de mon bureau et/ou de l’entreprise pour laquelle je travaille. Au moment de passer le pas de la porte, je prends un temps pour m’ancrer dans l’instant présent et je peux, par exemple, dire intérieurement « à demain ». Je poursuis ma visualisation positive en imaginant avec plaisir le fait de retrouver mes enfants, ma compagne ou mon compagnon et de passer dans mon espace de vie personnelle. Puis je rouvre tranquillement les yeux et je me prépare à vire réellement cette projection positive.







ET APRÈS…


La visualisation ou « imagerie mentale » est d’autant plus efficace qu’elle est répétée. N’hésitez donc pas à la réitérer à l’envi pour vous entraîner à (vraiment) fermer la porte du bureau.





2 – Sas de décompression à mon image


Mes idées d’activités tampons


De multiples activités peuvent servir de sas de décompression. Ce sont autant d’activités tampons pour faire le pont entre journée de travail et temps libre. Il est important de vous trouver vos propres « thèmes » de sas de décompression avant de découvrir différentes inspirations dans les petites bulles suivantes.




Exercice


Comment pratiquer ?


Dans le bus qui me ramène chez moi, je note 5 activités tampons que j’aimerais pratiquer en sortant du bureau pour me recentrer et me tourner ensuite plus facilement vers mes priorités :
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ET APRÈS…


Aussitôt dit, aussitôt fait ! Mettez en pratique dès à présent une des activités que vous venez de noter.





3 – Décomplexé !


Oser prendre du temps pour soi sans culpabiliser


Vous venez d’accorder une bonne partie de la journée à votre travail, ne serait-il pas temps de penser un peu à vous et ce, sans culpabilité ? Lorsque je parle de temps pour soi, je désigne un temps plaisir.




Exercice


Comment pratiquer ?


Pour ne plus culpabiliser à prendre du temps pour moi alors que tant de choses attendent, j’avance petit pas par petit pas. En rentrant chez moi ce soir, je m’offre 5 minutes d’instant plaisir durant lesquelles je fais ce que bon me semble.







ET APRÈS…


Au fur et à mesure, vous prendrez d’autant plus de distance avec la culpabilité de prendre du temps pour vous que vous ressentirez du plaisir et du bien-être. L’occasion d’étendre vos plages de temps pour vous !





4 – Méditer dans les transports


Une méditation de circonstance


Dans le livre Méditer dans le métro, le bus, le tram (Éditions Jouvence, 2019) je vous propose 10 méditations guidées dans les transports et vous avez même la possibilité de les retrouver en version audio sur mon blog LaSlowLife.fr, rubrique « Le Podcast » ! Méditer dans les transports est une formidable occasion de vous offrir une parenthèse de pleine conscience. D’ailleurs de nombreuses personnes ont adopté ce rituel quotidien.




Exercice


Comment pratiquer ?


Installé en posture assise ou debout dans le métro, le bus ou le tram, je commence par me relier à mon souffle, véritable repère dans la pratique de la méditation de pleine conscience. Si je le peux, je ferme les yeux. Lorsque mon esprit est entraîné ailleurs, et dès que j’en prends conscience, je reviens simplement à ma respiration et ce autant de fois que nécessaire et avec bienveillance envers moi-même.


Maintenant, je porte toute mon attention sur les mouvements de ce moyen de transport auxquels mon corps s’adapte. Instant après instant, est-ce que j’observe des mouvements de balancier de gauche à droite ? Mon corps est-il attiré contre les parois, vers un passager voisin ? Selon les mouvements mon buste est-il mobilisé ?


Puis je me relie à la sensation de vitesse qui se manifeste par des variations de rythme notamment à l’arrivée et au départ d’un arrêt. Comme est-ce que je gère ces variations ? Je constate comment mon corps s’y adapte. Quelles principales zones physiques sont-elles mobilisées musculairement ? Je suis le mouvement au plus près de mon corps, en pleine conscience.







ET APRÈS…


Se relier à son souffle, à ses sensations, la méditation de pleine conscience nous invite à être là, ici et maintenant, et ce même dans les transports en commun ! N’hésitez pas à adopter cette bonne pratique durant le trajet du soir pour faire la transition en douceur entre vie personnelle et vie professionnelle.





5 – Rentrer à vélo


Ou à pied dans la mesure du possible


Si vous en avez la possibilité, roulez en deux-roues ou marchez pour rentrer chez vous. Un temps à l’air libre qui va vous reconnecter au monde extérieur (sentir l’air sur son visage, les différents sons alentour et autres) et qui va vous permettre de concrétiser votre trajet entre votre bureau et votre maisonnée.




Exercice


Comment pratiquer ?


Il s’agit là d’anticiper la veille pour le lendemain afin de m’organiser. Et si je n’ai pas la possibilité de faire la totalité du trajet à pied ou à vélo pourquoi ne pas descendre du bus (ou autre moyen de transport en commun) un arrêt avant mon point d’arrivée ?







ET APRÈS…


Cheveux au vent, la marche ou le vélo deviendront peut-être votre sas de décompression préféré et contreront le fameux métro-boulot-dodo. De même, pour vous rendre à un rendez-vous ou encore pour aller chercher du pain, lorsque cela est possible, privilégiez l’air libre !





6 – Prendre l’air !


S’aérer l’esprit et se recentrer


Rien de tel pour vous déconnecter du bureau. Avant de grimper dans votre voiture, allez donc faire quelques pas !




Exercice


Comment pratiquer ?


L’avantage si je prends les transports en commun, c’est que j’ai la possibilité de m’aérer l’esprit jusqu’à ma station. Et si j’ai pour habitude de sauter dans ma voiture dès la sortie du bureau, je m’invite à aller marcher dans le parc le plus proche ou, pourquoi pas, à aller chercher une baguette de pain à quelques rues de là avant de filer en direction de la maison. De même lorsque j’attends mes enfants à la sortie de l’école, je m’invite à sortir de ma voiture et à prendre l’air. Je profite des moindres moments libres pour passer du temps dehors.







ET APRÈS…


Prenez l’habitude de vous aérer régulièrement l’esprit au cours de la journée, notamment durant la pause déjeuner. Ces moments sont précieux pour s’extraire de la bulle professionnelle et des milieux aseptisés.






7 – Une playlist relaxante



Se détendre en musique


Pour pleinement savourer ce moment entre deux eaux, entre vie professionnelle et vie personnelle, la musique est une approche intéressante.




Exercice


Comment pratiquer ?


Pour ce nouveau sas de décompression, je réalise une sélection de morceaux de musique qui m’apaisent profondément. Puis, au moment de sortir du travail, soit je visse mes écouteurs sur mes oreilles, soit j’allume l’autoradio et je me laisse porter par le rythme. Je laisse la musique envahir l’espace et me traverser.







ET APRÈS…


Cheveux au vent, votre petite bulle « playlist » peut être multiple : vous pouvez vous préparer différentes thématiques de playlists afin de coller à l’état d’esprit du moment.





8 – Prendre la plume



To-do-list du lendemain



Juste avant de finir votre journée de travail ou bien dans les transports en commun, déchargez-vous l’esprit et passez à autre chose en complétant votre to-do-list du lendemain.




Exercice


Comment pratiquer ?


Je note sur un carnet les trois principales tâches professionnelles du lendemain puis quelques tâches secondaires vraiment réalisables dans le cadre de mes horaires de bureau. Je fais ainsi le point entre les véritables urgences et celles qui n’en sont pas vraiment. Et si d’autres tâches s’ajoutent, je les planifie pour les jours suivants. Dans chacune de mes to-do-lists, je pense par ailleurs à indiquer des instants à moi pour alterner les rythmes, par exemple « Respirer amplement pendant une minute », « M’offrir une boisson chaude » ou encore, « Me réserver un temps de sieste. »
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