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« Vivre en pleine conscience, ralentir son pas et goûter chaque seconde et chaque respiration, cela suffit. »

Thich Nhat Hanh
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PRÉFACE


C’est avec une grande joie que je vous conseille ce petit manuel destiné à guider les enfants sur le chemin de la pleine conscience. En tant que neurologue et chercheur, je consacre une bonne partie de ma carrière à comprendre et à partager les bienfaits de la méditation ainsi que l’impact d’autres bonnes habitudes de vie, telles que le sommeil, l’activité physique, l’alimentation et les relations sociales, sur notre bien-être, tant pour les parents que pour les enfants.

Dans une société où le stress et les distractions sont omniprésents, il est essentiel d’offrir à nos enfants des outils pour mieux gérer leurs émotions, améliorer leur concentration et développer leur estime de soi. Les enfants d’aujourd’hui sont confrontés à de nombreux défis émotionnels et cognitifs dès leur plus jeune âge. Les aider à se recentrer et à reconnecter avec leurs besoins émotionnels par des exercices de respiration et d’imagerie mentale est un cadeau inestimable que nous pouvons leur offrir.

Julie Bosson, avec son expérience de formatrice en méditation et d’enseignante spécialisée auprès d’enfants et d’adolescents à besoins éducatifs particuliers, a su développer un programme structuré et accessible pour les jeunes. Ce livre propose non seulement des séances de méditation adaptées aux jeunes, mais aussi des exercices et des jeux qui rendent l’apprentissage ludique et engageant.

Les phases d’apaisement, les exercices de conscience corporelle, et les moments de dialogue sont autant d’outils précieux qui aideront les enfants (et les adultes significatifs) à mieux se concentrer, à réguler leurs émotions et à développer leur estime de soi. Les études scientifiques ont démontré que la méditation offre de nombreux avantages, y compris une meilleure gestion du stress et une augmentation de l’attention. Il est important de rappeler que la méditation n’est pas une compétition, mais un moyen de lâcher prise et de se recentrer, d’être à l’écoute de son ressenti. Chaque enfant peut en bénéficier sans se sentir sous pression.

En reconnectant les enfants avec leurs besoins émotionnels, ce programme vise également à développer l’empathie et le vivre-ensemble. En apprenant à mieux comprendre et gérer leurs propres émotions, les enfants seront mieux préparés à interagir de manière positive et bienveillante avec les autres.

Ce programme de huit semaines permet aux enfants, accompagnés de leurs parents ou de leurs enseignants, de découvrir les nombreux avantages de la pleine conscience et d’intégrer cette pratique dans leur quotidien. La méditation est une compétence qui se cultive avec patience et régularité, et ce manuel est une ressource précieuse pour les familles et les écoles.

En favorisant un esprit serein et une meilleure gestion émotionnelle dès le plus jeune âge, nous offrons à nos enfants les clés pour un avenir plus harmonieux et épanoui.

Bonne lecture et bonne pratique à toutes et à tous.

 

Professeur Steven Laureys, médecin-neurologue, auteur et conférencier






LA PLEINE CONSCIENCE POUR LES ENFANTS


Il suffit de parcourir les rayons des librairies pour s’apercevoir que, s’il existe de nombreux ouvrages protocolés pour adultes fondés sur la pleine conscience (plus spécifiquement sur le programme Mindfulness-Based Stress Reduction, ou MBSR), il en existe peu destinés aux enfants.

Pourtant, la recherche récente montre les bienfaits de la pleine conscience pour le développement de nombreuses compétences, que ce soit pour les enfants à besoins éducatifs particuliers ou pour les enfants neurotypiques. Notamment, la pratique de la pleine conscience en groupe avec des professionnels de l’enfance et de l’éducation permet, pour un enfant :


	d’améliorer sa gestion du stress et des émotions ;


	d’améliorer ses capacités d’attention, de concentration et de présence ;


	de développer ses compétences sociales.




Ce livre propose un programme court sur 8 semaines. Ce programme peut être pratiqué par tout professionnel de l’enfance et de l’éducation. Il s’adresse de ce fait aux pédopsychologues et pédopsychiatres, orthophonistes (logopédistes), ergothérapeutes et psychomotriciens, enseignants et psychopédagogues ; la liste n’étant pas exhaustive. Mais il peut aussi être utilisé par un parent avec son enfant. Ses 8 séances se fondent sur le programme MBSR, validé scientifiquement. Il s’agit d’une adaptation pour les enfants qui réduit le nombre et la longueur des exercices proposés et les rend plus ludiques. Notez enfin que ce programme peut être suivi avec un groupe d’enfants ou en duo intervenant-enfant.

J’aurai à cœur, dans les prochaines années, d’effectuer des recherches sur la base de cet ouvrage afin de pouvoir le faire valider scientifiquement à son tour. Cet ouvrage bénéficie en outre d’une relecture et d’une préface du Dr Steven Laureys, dont j’ai la chance d’avoir fait la connaissance lors d’une conférence sur le cerveau et la méditation à Genève.







PARTIE 1

Les bienfaits de la méditation



LA PLEINE CONSCIENCE



Définition

La pleine conscience, ou méditation de pleine conscience, consiste à porter intentionnellement son attention sur le moment présent, dans l’expérience vécue, sans jugement. Autrement dit, il s’agit d’observer ce qui se passe en soi dans l’instant, sans modifier quoi que ce soit. Pour faciliter cette observation, la grande majorité des méditations sont guidées : on médite en s’aidant d’un enregistrement vocal. La personne qui médite est assise (ou en mouvement) et porte toute son attention sur quelque chose : sa respiration, ses sensations corporelles, des sons, ses émotions ou encore ses pensées. Il s’agit de se rendre disponible à ce qui se produit dans l’ici et maintenant, avec un esprit de débutant, avec curiosité, comme si c’était la première fois qu’on observait ces ressentis.

De multiples phénomènes nous déconnectent de nos ressentis. Le stress, la fatigue ou l’agitation, notamment, nous empêchent d’être attentifs à ce qui se passe en nous et à l’extérieur de nous, ce qui amoindrit les effets de la pleine conscience sur notre esprit et sur notre corps. Prenons l’exemple du repas. Qui n’a pas déjà mangé rapidement, sur un coin de table, entre deux rendez-vous ? Si ça vous est déjà arrivé, je suis sûre que ce n’est pas votre meilleur souvenir culinaire. C’est normal : lorsque nous mangeons rapidement, nous sommes souvent en pilote automatique, et nous agissons un peu comme des robots, déconnectés de nous-mêmes. A contrario, lorsque nous sommes pleinement là, dans le moment présent, en prenant un peu plus de temps et sans être dérangés, l’expérience est toute autre. Magnifié, ce moment décuple nos sensations, améliore notre digestion et nous apporte un sentiment de satiété plus rapidement. Il y a même d’autres avantages santé : une diminution du taux de glucose dans le sang, ce qui réduit le risque de développer des maladies cardiovasculaires et du diabète, moins d’inflammation, une meilleure gestion du poids, moins de stress, plus de sérénité face à l’alimentation… Tout ça simplement en étant présent à soi !

On peut également définir la pleine conscience comme une technique d’entraînement mental visant à réguler le stress et les émotions. En étant attentifs à tout ce que nous éprouvons dans l’instant, notamment par le biais de nos perceptions sensorielles, nous laissons les expériences se dérouler sans réagir. Nous sortons du pilote automatique et de l’impulsivité en nous permettant d’être dans la réponse plutôt que dans la réaction. La distinction entre ces 2 notions, la réponse et la réaction, est importante. Elle sera explicitée plus loin dans l’ouvrage.

Approche, technique, façon de vivre ou encore outil… la pleine conscience peut être toutes ces choses ; tout dépend de la manière dont nous la concevons, et de ce que nous y mettons. Pour moi, la pleine conscience ne se résume pas à un ensemble de techniques et d’outils ; elle est une manière d’appréhender la vie, avec toutes ses nuances de couleur.




Fondements et cadre théorique

Les principes de la pleine conscience se fondent sur les méditations traditionnelles bouddhistes. Toutefois, cette approche, laïque et scientifique, a adapté le contenu des pratiques afin d’en supprimer toute source religieuse et de pouvoir les exporter dans tous les milieux, que ce soit en entreprise, dans les écoles, dans les hôpitaux ou encore dans les prisons.

Fondée dans les années 1970 par le docteur et chercheur américain Jon Kabat-Zinn, la pleine conscience (qu’il appellera mindfulness) est d’abord mise en place dans les hôpitaux. Lui-même grand pratiquant de méditation, Jon Kabat-Zinn s’intéresse en réalité aux effets de la pleine conscience sur la guérison des malades, notamment par le biais de l’interaction corps-esprit. Il s’inspire pour cela de son ami et maître Thich Nhat Hanh, célèbre moine défenseur de la non-violence. Ce dernier lui soumet cette hypothèse : par un entraînement de l’esprit à la présence, à l’attention et à la conscience, nous serions capables d’agir sur notre corps et de nous libérer de la souffrance. Pensant alors que la méditation pourrait aider les Occidentaux à gérer leur stress, Jon Kabat-Zinn crée le programme MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) en 1982 au sein de son centre (Center for Mindfulness), dans le Massachusetts.

En raison des effets positifs de cette approche sur les patients, de nouveaux programmes naissent pour traiter d’autres pathologies que le stress. Parmi les plus utilisés, citons le programme MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), créé par Teasdale, Segal et Williams en 1995 dans le cadre du traitement des rechutes dépressives et le programme MBRP (Mindfulness-Based Relapse Prevention), datant de 2009, pour la prévention de la rechute dans les addictions. En 2018, plus de 80 % des facultés de médecine américaines proposaient des « MBI » (mindfulness-based interventions). Ce chiffre est en hausse depuis lors. Cet intérêt croissant des États-Unis pour la mindfulness se voit également à la variété des troubles traités et des populations concernées : MB-EAT (troubles alimentaires), MB Approch for Seniors (personnes âgées), MB Cancer Recovery (personnes atteintes d’un cancer), MB Childbirth and Parenting (naissance et parentalité).

Parallèlement au domaine de la santé, la pleine conscience intègre les entreprises, le monde du management et du leadership, le domaine carcéral, la politique et enfin, le monde scolaire. C’est ainsi qu’elle pousse les portes des classes canadiennes, belges, puis françaises et suisses.

Certaines personnes, craignant des dérives dans les pratiques, sont encore réticentes à la pleine conscience. Ainsi, cette dernière souffre de préjugés tenaces : elle serait source d’endoctrinement, serait une religion ou favoriserait l’étroitesse d’esprit. Aucun ne reflète la réalité, mais il est légitime que cette pratique plus ou moins novatrice soulève des questionnements, dont l’ignorance est souvent la cause. Il est donc essentiel que les professionnels qui souhaitent mettre en place des activités de pleine conscience puissent avoir accès à des formations de qualité. Ils pourront ainsi répondre aux questions des parents, des collègues et des institutions, légitimer davantage cette approche et se sentir eux-mêmes plus légitimes pour en proposer les outils.




Principe et notions clés


Principe de la pleine conscience

Le monde dans lequel nous sommes actuellement nous pousse à toujours courir après le temps. Nombre d’entre nous ont la sensation d’être essoufflés, et nos enfants sont de plus en plus fatigués et agités. Nous chargeons notre emploi du temps jour après jour, accumulant les emplois, les formations, les biens matériaux… et passant à côté de notre existence. Tout au long de notre vie, bien que physiquement présents, nous développons une capacité à nous absenter psychiquement, et nous devenons très habiles pour éviter ce qui nous dérange. Des études récentes prouvent que 60 % du temps, nous sommes mentalement ailleurs.

En nous apprenant à être dans le moment présent, la méditation suspend cette sensation de course constante. Elle nous permet de nous connaître et de prendre conscience de nos propres ressources, mais aussi de découvrir des pensées qui nous déplaisent, des difficultés ancrées en nous. En nous focalisant sur le présent, sur nos sensations, nos pensées et nos émotions, nous sommes dans la présence à soi. Cela ne signifie pas nécessairement qu’une fois que nous adoptons la pleine conscience comme mode de vie ou comme pratique régulière, nous devons simplifier et ralentir tout notre quotidien : nous pouvons être très actifs et, en même temps, pleinement conscients.

Les enfants, en se centrant sur un stimulus (leur respiration, un son, etc.), apprennent eux aussi à diriger leur attention vers le présent. Par la pratique, un intervenant peut les aider à prendre conscience qu’il n’existe pas qu’une seule manière de percevoir et d’interpréter les stimuli qu’ils ressentent. Cela les aidera par la suite à faire face au vécu objectivement, sans surréagir. En outre, chaque enfant vivra sa méditation et son expérience du moment présent à sa manière.

Mais il ne suffit pas de dire aux enfants « méditez, et ça ira mieux » en pensant que cette pratique révolutionnera leur manière d’être, gommera leurs difficultés et les fera instantanément aller mieux. Cette pratique n’est pas là pour « améliorer » l’enfant d’un coup de baguette magique. C’est avec le temps et la pratique que la pleine conscience aide les enfants à grandir et à évoluer. En outre, la pleine conscience peut être encore plus efficace si elle s’inscrit dans un projet plus global qui s’étend au-delà des 8 semaines du programme proposé dans cet ouvrage.

Prenons un exemple d’application pour observer les potentiels effets de la pleine conscience sur les enfants. Imaginez un petit garçon qui arrive en séance particulièrement agité. L’intervenant peut lui proposer de se centrer sur ce qui l’agite ; par exemple, ses nombreuses pensées. Il lui apprendra alors, petit à petit, à être présent dans l’agitation, à ne pas fuir, à prendre conscience du nombre de ses pensées et de leur impermanence, et éventuellement à se concentrer sur sa respiration. Au terme de cet apprentissage, l’esprit du garçon deviendra plus calme, car il se rendra compte qu’il peut laisser le flot de ses pensées traverser son esprit.




Notions clés

Voici les 7 notions essentielles de la pleine conscience :
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	L’intention : c’est avec l’intention d’être présent que l’on pratique, et avec engagement et autodiscipline.


	L’attention : en déplaçant notre attention sur la respiration, les sensations et les sons, nous aiguisons nos sens et notre aptitude à accueillir ce qui est présent dans l’instant. Mais il ne suffit pas d’être attentif ; la pleine conscience demande une attention particulière, sans jugement. Si je prends l’exemple de la respiration, prêter attention à ses cycles d’inspiration et d’expiration ne suffit pas à entrer en pleine conscience. Pourquoi ? Parce que le fait de compter peut rendre la personne indisponible à ce qui surgit. Or l’attention propre à la pleine conscience nous rend au contraire ouverts et réceptifs. Par un entraînement de l’attention, la présence à soi se décuple et s’améliore. Cela peut se faire au travers de pratiques assises, couchées ou en mouvements (yoga, marche méditative, etc.), ou bien de pratiques informelles (manger en pleine conscience, réaliser un automassage, etc.).


	La bienveillance : j’aime à penser qu’il n’y a pas de mindfulness sans heartfulness, c’est-à-dire sans culture du cœur. Les notions d’amour bienveillant et de compassion se retrouvent dans l’approche de la pleine conscience, tout comme l’idée que chacun s’engage à faire du mieux qu’il peut, sans jugement.


	L’éthique : être cohérent, en tant qu’intervenant, dans ce qu’on attend des enfants. Il serait contraire à l’éthique de leur demander de pratiquer quelque chose que nous-mêmes sommes incapables de faire, comme une méditation trop longue ou un exercice de respiration éprouvant.


	L’honnêteté : oser être transparent, parler de ses ressentis, de ses peurs et des difficultés que l’on a rencontrées lors de ses pratiques méditatives.


	L’équanimité : l’égalité d’âme, le fait d’aborder ses vécus de manière identique, qu’ils soient agréables ou désagréables.


	L’attitude : lorsqu’on pratique la pleine conscience, on ne cherche pas à résoudre des problèmes. Mais on se rend compte qu’en pratiquant, on développe certaines attitudes qui nous permettent ensuite de réagir différemment face à un problème. Je les détaille juste en dessous, dans le chapitre suivant.









Attitudes à développer

Notre programme se base sur les 9 attitudes (ou valeurs) de la pleine conscience, à savoir :
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Plus généralement, la pleine conscience permet de développer et de cultiver des valeurs et des attitudes positives. Ce n’est pas uniquement la pratique de la méditation, mais aussi les valeurs travaillées par le biais de la pleine conscience qui permettent à l’enfant d’améliorer ses compétences et de se développer au mieux.

Nul besoin, par ailleurs, d’être toujours en méditation assise formelle pour pratiquer et en retirer des bénéfices. Méditer en se promenant, en faisant attention à son environnement, est tout à fait possible. On prête attention à ce qui entre par nos sens : la couleur des feuilles en automne, la chaleur du sable en été, une odeur d’herbe fraîchement coupée…

Je vous propose de détailler davantage ces 9 attitudes à faire découvrir dans vos interventions et à cultiver pour vous-même ainsi que pour vos participants aux groupes de pleine conscience.


L’esprit du débutant

Adopter l’esprit du débutant demande de se montrer curieux, éveillé et observateur face à l’expérience du moment présent. Il est également question, du mieux que l’on peut, de se défaire de ses aprioris et de ses connaissances afin d’aborder tout comme si c’était la première fois. Manger un fruit comme si c’était la première fois qu’on le dégustait, sentir un objet dans ses mains comme si c’était la première fois qu’on le voyait, etc. Ayez l’attitude d’un jeune enfant à la découverte du monde. Cela demande de l’humilité, mais amène à davantage d’émerveillement.




Le non-jugement

Soyez présent dans le non-jugement vis-à-vis de vous-même et des participants. Lors de la pratique, il peut être naturel de se juger ou de juger le groupe. Par exemple, qui ne s’est pas dit au moins une fois : « J’arrive pas à méditer, j’ai trop de pensées dans ma tête, c’est pas fait pour moi ! Franchement, je suis nul ! » Or, il est naturel d’avoir des pensées, et il ne s’agit pas de les éviter, de les amoindrir ou de faire le vide. Il s’agit de prendre conscience de ce qui est là. Si des pensées sont présentes, on les observe de la même façon qu’on écouterait un son à l’extérieur ou qu’on sentirait la chaleur à la surface de ses mains. Il n’y a donc plus de jugement à avoir sur sa capacité à « réussir » ou non : tout le monde peut pratiquer la mindfulness. De plus, le fait d’être attentif à nos pensées nous rend plus conscients de la façon dont elles surgissent et disparaissent. Vous remarquerez que le mental est parfois très exigeant et très critique vis-à-vis de soi-même. Des pensées du type : « Je suis nul, je n’y arrive pas, je suis incapable de faire ça » peuvent survenir ; or, le fait de remplacer ce jugement par des phrases comme : « J’ai la pensée que je suis nul » permet de prendre de la distance par rapport à toutes ces pensées. Il ne s’agit pas de ne plus en avoir, mais de se distancer de leur contenu et d’éviter de s’identifier à elles. Nous ne sommes pas nos pensées. Lors d’interventions de pleine conscience, il peut aussi arriver à l’intervenant de juger les capacités de méditation des enfants ainsi que leur discours pendant les échanges, ou encore la manière dont ils s’impliquent dans la tâche. C’est un phénomène naturel, mais il convient d’en prendre conscience et de se défaire de ces pensées du mieux que l’on peut afin de rester dans l’expérience même, dans le ressenti et dans les sensations.




La patience

Pour pratiquer, le mot d’ordre est : patience ! Personne ne deviendra un maître de la pleine conscience en méditant 3 fois pendant 10 minutes. Il s’agit de pratiquer sur le long terme, avec rigueur, sans attentes, ou du moins, avec le moins d’attentes possible. Simplement : pratiquer. Être patient tout d’abord avec soi-même, ainsi qu’avec le groupe, pour ne pas exiger d’eux un comportement impossible ou des attitudes inatteignables. Cela ne nous viendrait pas à l’esprit de presser un enfant à marcher ou de lui crier dessus pour qu’il apprenne plus vite. Laissez le temps aux enfants d’acquérir ces compétences de mindfulness et de développer leur pratique. Invitez-les à accueillir leurs sensations et à en parler dans les échanges. Au fur et à mesure des séances, vous verrez leurs progrès et ne pourrez que les encourager à poursuivre.




Le non-effort ou effort juste

Afin de ne pas se décourager, il est essentiel de pouvoir pratiquer en fournissant un effort raisonnable. Ni trop léger, ni trop important. Il faut trouver un juste équilibre de pratique de manière à ne pas tomber dans l’un ou l’autre de ces extrêmes :


	une rigidité qui nous forcerait à pratiquer tout le temps, à contrecœur, trop longtemps ;


	ou, au contraire, un détachement qui nous amènerait vers la procrastination, nous laissant croire que ce n’est pas le bon moment de pratiquer, que c’est trop long aujourd’hui, que nous le ferons plus tard, etc.




De la discipline, il en faut, mais une discipline bienveillante. Il est important d’observer nos propres limites et de les respecter. Un rituel de pratique peut être utile, mais il ne s’agit pas d’être tous les jours à 5 h du matin sur son coussin de méditation pendant une heure pour que cela fonctionne.




La confiance

La pratique de la mindfulness requiert une grande dose de confiance.


	Cela demande d’avoir confiance en vous pour aller creuser au fond de vous-même lors des méditations et vous rendre disponible au moment présent.


	Cela demande d’avoir confiance dans le groupe. Les enfants seront forcément agités. Or, c’est en ayant confiance dans leur capacité à être pleinement présents que vous leur permettrez d’entrer dans l’expérience. Si vous partez d’emblée avec des phrases, même dites mentalement, de type : « Lui, c’est sûr, c’est pas fait pour lui ! Il ne tient pas en place… Il n’y arrivera jamais ! », il est certain que vous vous mettez inconsciemment des bâtons dans les roues.


	Il est également nécessaire d’instaurer un climat sécuritaire pour que le groupe se sente en confiance lors des échanges et pour que chacun puisse se livrer. Mettre en place des règles, et notamment un respect de la confidentialité, me semble tout à fait essentiel afin de garantir ce cadre.


	Par le terme de confiance, j’entends également une notion plus large : la confiance en la vie. Je ne parle pas là de naïveté, mais plutôt d’aller vers davantage d’équanimité. Accueillir chaque chose de manière également détachée, avec un plus grand sentiment de liberté et de légèreté.







Le lâcher-prise

Il s’agit de l’attitude la plus véhiculée ces dernières années. On valorise le lâcher-prise, ses bienfaits, on l’encourage comme si c’était évident. Cependant, cette attitude est aussi, sans nul doute, la plus difficile à incarner. Il s’agit de se défaire d’un mécanisme naturel, celui qui nous garde agrippés aux choses, dans le déni du changement, de la négativité et des événements désagréables. Bien évidemment, tout être humain préfère vivre une expérience agréable. Mais ce panel d’expériences fait partie de la vie, et il serait vain de ne s’accrocher qu’aux moments positifs ; cela reviendrait à créer des attentes irréalistes qui nous mèneraient à une insatisfaction certaine. Lâcher prise ne signifie pas que tout doit devenir insignifiant, mais que l’on doit atteindre, une fois de plus, l’équanimité. Ce non-attachement aux choses nous permet d’éviter les jugements et l’identification à nos pensées. C’est un peu comme si, au travers de cette attitude, on abandonnait la lutte perpétuelle du contrôle, cette volonté de choisir ce qu’on aime et de rejeter ce qui nous déplaît. On laisse les événements et les sensations être, sans avidité et sans aversion.




L’acceptation

Être pleinement présent, c’est accepter ce qui est là, que ce soit agréable, désagréable ou neutre. On privilégiera ces termes plutôt que « expériences négatives » et « positives », afin d’enlever la notion de jugement.

Pour parvenir à accepter, certaines étapes sont nécessaires :


	observer, percevoir et ressentir ce qui est là ;


	accueillir les choses telles quelles sont, sans modifier quoi que ce soit ;


	et enfin, accepter.




Les choses sont là, à cet instant précis, différentes de la veille et du lendemain. La notion d’impermanence permet d’être davantage dans l’acceptation : le fait de savoir que les choses ne durent pas et changent d’instant en instant rend les expériences plus facilement acceptables. De plus, en se rendant présent à ce qui est là, on peut voir notre attitude changer. Prenons l’exemple des ruminations : durant une séance, elles peuvent surgir, plus ou moins nombreuses, dans notre paysage mental. Si l’on décide de les faire disparaître, on se fige, et l’on se retrouve dans l’attitude inverse du lâcher-prise et de l’acceptation : le contrôle et le déni. On ne veut pas de ces pensées négatives, et l’on souhaite tout faire pour qu’elles libèrent notre esprit. Or, cette attitude risque justement de les renforcer. Pour s’en libérer, il faudrait plutôt :


	en prendre conscience, voir que ces pensées sont là ;


	rester présents pendant qu’elles traversent notre esprit, sans les entretenir ;


	et les laisser passer.




C’est en changeant notre attitude qu’on change notre fonctionnement.




La gratitude


	Soyez d’abord reconnaissant du fait que vous pratiquez la pleine conscience. Vous pouvez vous féliciter de ce temps pris pour vous, de cette qualité d’attention que vous dédiez à l’expérience du moment présent.


	Ayez également de la gratitude pour les petites choses de la vie que vous pouvez redécouvrir chaque jour et dont vous pouvez vous réjouir : l’odeur agréable d’une boisson, une douce sensation sous les pieds, le goût délicieux d’une bouchée, l’écoute d’une musique enchanteresse…


	Enfin, ayez de la gratitude dans vos relations, y compris envers votre groupe de mindfulness. Laissez émerger ce sentiment dans les deux sens : de vous vers les enfants et des enfants vers vous.







La générosité

Toute pratique de mindfulness se fait avec le cœur. Il n’est pas question de donner tout son temps sans limites, mais plutôt de pratiquer en donnant de soi, en étant transparent. Imaginez que la séance est très bruyante et donc plus difficile que d’ordinaire. Si vous faites croire aux enfants que la pratique était facile pour vous et que tout s’est bien passé, vous risquez de passer à côté d’éléments importants. C’est en osant partager vos impressions et vos sentiments et en osant être vous-même que vous pourrez fonder un groupe qui fonctionne, avec de la générosité dans les deux sens. Les enfants vous donneront même davantage que ce que vous attendez. N’ayez pas peur de vous montrer vulnérable. Imparfait, mais authentique ! Voyez cette pratique comme un cadeau pour vous-même et pour tous vos interlocuteurs.
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