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CE PETIT CAHIER


APPARTIENT À
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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction de genre. Bonne lecture !










MON mood TRACKER


Pendant un mois, coloriez les cases tous les jours selon votre humeur et constatez-en l’évolution au fil de la lecture de ce Cahier.
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INTRODUCTION
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À l’échelle de l’histoire de l’humanité, notre vie est une aventure somme toute assez courte : quelques dizaines d’années, une centaine tout au plus.


Pour la plupart d’entre nous, la vie reste une énigme. Au gré des étapes de notre chemin, les questions se bousculent : Comment suis-je arrivé là ? La vie a-t-elle un sens ? Quand vais-je quitter ce monde et vers quoi vais-je aller ?


En guise d’introduction, nous vous proposons une tout autre question : Quand votre vie (v)a-t-elle vraiment commencé(er) ? Comment faire pour ne pas attendre d’en voir le bout (ou le départ de proches) pour commencer à l’apprécier, et ce, malgré les circonstances extérieures sur lesquelles nous n’avons pas toujours prise ?


La pleine conscience est un outil qui, à cet égard, peut vraiment vous changer la vie.


Précisons d’emblée qu’il ne sera pas question ici d’apprendre à se servir d’une baguette magique qui ferait disparaître toutes les choses désagréables qui nous entourent. Le défi de la pleine conscience est justement d’apprendre à nous défaire de cette habitude, profondément ancrée en nous, d’analyser les événements et de les catégoriser en « bons » ou « mauvais ».


Ce Petit Cahier d’exercices de pleine conscience a pour ambition de vous apprendre à apprécier la vie au mieux, quoi qu’il vous arrive, en mettant sur pause, pour de petits moments extensibles à souhait, vos extraordinaires capacités mentales d’analyse, de comparaison, de catégorisation, d’évaluation pour simplement vivre le moment présent.


Vous retrouverez plusieurs méditations guidées pour vous accompagner dans vos premiers pas. Vous pouvez les télécharger en scannant le QR code correspondant. Elles sont indiquées dans le livre par la petite icône « [image: ] ».


Bon voyage !
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Pour vous, qu’est-ce que la pleine conscience ?
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Qu’est-ce que cela vous évoque ?
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En avez-vous déjà fait l’expérience ?
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QU’EST-CE QUE LA PLEINE CONSCIENCE ?


« NOUS N’AVONS QUE DES INSTANTS À VIVRE. »


Jon Kabat-Zinn


L’expression « pleine conscience » (aussi appelée « méditation de pleine conscience » ou « mindfulness » en anglais) est un état de présence qui résulte d’une attention au moment présent. C’est une manière d’être ouvert à notre expérience telle qu’elle se présente à nous, d’instant en instant. On peut aussi la nommer « pleine présence ».


Selon Jon Kabat-Zinn1, vivre en pleine conscience, c’est embrasser sa vie dans toute sa richesse en y trouvant un espace pour grandir tant en force qu’en sagesse.


Notre éducation, nos conditionnements, certains automatismes nous poussent à nous débattre lorsque la vie est difficile et à ne pas (toujours) la savourer quand elle est agréable. En outre, notre puissant cerveau (machine à penser) nous emporte souvent ailleurs que là où nous sommes (dans le passé, dans le futur) : résultat, nous sommes souvent étrangers à notre propre vie.


La pleine conscience nous propose, étape par étape, d’apprivoiser notre capacité d’attention, de nous reconnecter à tous nos sens.


Le premier pas est d’apprendre à s’arrêter. Nous y sommes très peu habitués, continuellement pris dans des activités et envahis par des pensées automatiques.
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Exercice 1 : S’arrêter
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Arrêtez-vous de lire après ce paragraphe et observez votre expérience ici et maintenant. Quelle est la texture du papier que vous tenez entre vos mains ? Son épaisseur ? Sa souplesse ? Observez les contours de ce Cahier, sa forme, sa couleur… Quel son produit-il lorsque vous tournez une page ? Quelle est l’odeur du papier ? Quelles sont les pensées qui traversent votre esprit en ce moment même ? Comment vous sentez-vous ?
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1 Jon Kabat-Zinn est professeur émérite à la Faculté de Médecine de l’Université de Massachusetts. Il est à l’origine des études qui ont formalisé et fait connaître la pleine conscience dans le monde médical et scientifique.











MON SCORE DE PLEINE CONSCIENCE




Répondez à ce petit questionnaire2
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En pensant à la façon dont vous réagissez en général dans votre vie. Indiquez à l’aide de l’échelle allant de 1 (presque toujours) à 6 (presque jamais) la fréquence avec laquelle vous vivez chacune de ces expériences. Faites la somme de vos points et divisez par 9. Vous obtiendrez, sur 10, votre score de prédisposition à la pleine conscience, d’autant meilleure que ce score sera élevé.






	 


	1


	2


	3


	4


	5


	6







	Il m’arrive d’éprouver une émotion et de ne pas en prendre conscience avant un certain temps.


	 


	 


	 


	 


	 


	 







	Je casse ou renverse des choses parce que je suis inattentif ou parce que je pense à autre chose.
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