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[image: ]Apaisez votre esprit, changez le monde.

Michael Acton Smith







[image: ]Nous souhaitons tous acquérir le mental qui nous permettra de rester 

calme au volant ou dans les transports, quand nous nous rendons au 

travail le matin sur une route embouteillée ou dans un train bondé. Ce 

même mental qui nous fera réagir de façon responsable plutôt que sous 

le coup de l’émotion quand un ami ou un collègue souhaite discuter 

un de nos choix, l’état d’esprit qui nous permettra de ne pas ruminer 

le passé ou de ne pas craindre l’avenir au point d’avoir des difﬁcultés 

à s’endormir le soir. Ne serait-il pas agréable d’avoir tout cela à portée 

de main ? En réalité, atteindre la sérénité dans notre vie quotidienne, au 

milieu du chaos, est un des plus grands déﬁs de la vie moderne.

Pourquoi ? Pour bon nombre d’entre nous, le stress et l’anxiété sont des 

maux quotidiens qui n’ont jamais été aussi importants qu’aujourd’hui. 

Nous passons nos journées à courir après le temps. Nous ne passons 

jamais plus de cinq minutes éloignés de nos portables et ﬁnissons 

par nous sentir submergés et hyperstimulés. Nous sommes tellement 

concentrés sur la suite que nous ratons l’instant présent et ﬁnissons la 

journée exténués en attendant une seule chose : le week-end. Mais quand 

il est enﬁn temps pour nous de proﬁter de ces deux jours de repos 

hebdomadaire, nous nous inquiétons de ce que nous avons oublié de faire 

la semaine précédente en pensant à ce qui nous attend la suivante. Nous 

sommes inondés par le cortisol, l’hormone du stress ; or les problèmes de 

santé qui y sont liés représentent aujourd’hui près de 70 % des visites chez 

le médecin, allant de la simple déchirure musculaire au burn-out. 


La  solution ? 

À la base d’une attitude calme se trouve la pleine conscience, une 

pratique qui nous permet de nous éveiller et de proﬁter à nouveau de 

notre vie quotidienne, de développer la sagesse nécessaire à la sortie 

de ce mode autopilote qui régit notre vie actuelle aﬁn d’apprendre à 

répondre plutôt qu’à réagir aux autres et aux événements auxquels nous 

sommes confrontés. Cette pratique nous amène à prendre conscience 

de ce qui se passe réellement dans notre esprit et dans notre corps.

La pleine conscience n’a rien à voir avec l’éloignement. Aucun besoin de 

partir à l’autre bout du globe dans un ashram himalayen ou de devenir 

moine bouddhiste pour y arriver. Il s’agit simplement de creuser votre 

esprit, de penser à la façon dont vous percevez votre vie quotidienne, 

aﬁn qu’un mode de pensée calme et clair remplace vos habitudes 

impulsives. C’est une pratique remarquable qui vous permettra de 

changer votre perspective sur le monde.

À la recherche d’une vie plu calme

Vou la trouvere dan ce livre, Calme.
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La pleine conscience, c’est se concentrer sur le moment présent tout 

en acceptant calmement et simplement vos sentiments, pensées et 

sensations physiques. Jon Kabat-Zinn, professeur reconnu de cette 

pratique, l’explique ainsi : il s’agit de « porter intentionnellement 

attention aux expériences internes (sensations, émotions, pensées, 

états d’esprit) ou externes du moment présent, sans porter de jugement 

de  valeur ».

De la même façon que l’on apprend une langue étrangère, l’on 

doit s’entraîner à la pleine conscience. C’est une compétence qui 

devient un mode de vie. Il est d’ailleurs prouvé scientiﬁquement et 

de façon très sérieuse que cette façon de vivre est profondément 

saine et pleine d’avantages. La pleine conscience est de plus en 

plus souvent recommandée par les médecins et les psychologues, 

parfois même à la place d’un traitement médicamenteux. Des écoles 

intègrent dorénavant les enseignements de cette pratique dans leurs 

formations. Des études montrent en effet que les enfants qui méditent 

régulièrement développent une meilleure faculté de concentration 

ainsi qu’une compassion et une intelligence émotionnelle plus élevée 

que la moyenne. Des entreprises comme Google, Apple et KMPG 

ont d’ailleurs intégré à leur philosophie d’entreprise cette technique 

de relaxation.

Des chercheurs indépendants à travers le monde entier ont conduit de 

nombreuses études sur la pleine conscience. Grâce à leur travail, notre 

compréhension de cette branche de la science ne fait que grandir. Un 

nombre incalculable de données scientiﬁques tirent cette pratique vers 

le haut, notamment grâce à ses bienfaits médicaux.







[image: ]La recherche montre que la pleine conscience permet une productivité 

plus élevée, une meilleure ambiance de travail et une faculté à résoudre 

les problèmes améliorée. En 2012, une entreprise médicale américaine 

a mis en place un programme de pleine conscience et de yoga pour 

ses 49 000 employés. Des scientiﬁques de l’université Duke ont étudié 

l’impact de ces activités et ont remarqué une baisse de 7 % des coûts 

liés à la santé et une augmentation de 65 minutes de productivité par 

jour. Des recherches de l’INSEAD Business School ont quant à elles 

démontré qu’une quinzaine de minutes de méditation de pleine 

conscience par jour sufﬁsaient à un mode de pensée plus rationnel et 

à de meilleures décisions d’un point de vue professionnel. La pleine 

conscience est également liée à une créativité améliorée et à une plus 

grande capacité de concentration et de réﬂexion.

La pratique de la pleine conscience peut non seulement faire baisser 

la pression artérielle, réduire les douleurs chroniques et améliorer 

le sommeil, mais aussi réguler l’appétit, rétablir une bonne santé 

cardio-vasculaire et respiratoire, et booster le système immunitaire. 

Cela permet également de diminuer le taux des hormones liées au 

stress – comme le cortisol – et de ralentir la détérioration de certaines 

parties du cerveau. Il est donc assez peu surprenant que les employés 

pratiquant la pleine conscience prennent moins de congés maladie que 

leurs collègues n’y adhérant pas.

Selon des études récentes, la pratique de la méditation peut être aussi 

efﬁcace qu’un traitement médicamenteux dans la prise en charge des 

symptômes de la dépression et de l’anxiété. Par exemple, des étudiants 

chinois qui ont pratiqué la méditation pendant 20 minutes chaque jour 

pendant cinq jours ont vu leur anxiété, leur sentiment de déprime et 

leur colère baisser par rapport à ceux qui ne la pratiquent pas. La pleine 

conscience permet également d’augmenter le sentiment de bien-être 

individuel car elle améliore les relations aux autres au quotidien et 

facilite la compassion.

Une étude américaine de 2005 a tiré la conclusion suivante : quand 

on pratique régulièrement la méditation de pleine conscience, notre 

cerveau change. Les parties du cerveau liées à l’attention et aux sens 

sont plus développées chez les pratiquants de longue date par rapport 

aux non-pratiquants.

Vou vou entire mieux, 

phyiquement et mentaemen

Le nombreux avantage de 

Cam
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[image: ]Quand on commence à méditer, il est absolument nécessaire de déﬁnir 

le moment et le lieu de cette pratique. L’idéal est le matin car on a 

l’esprit clair et cela donne le ton pour la journée.

Commencez par des sessions de dix minutes est la meilleure façon de 

débuter. Avec le temps vient l’aisance et on peut facilement passer, 

selon son envie, à des séances de quinze ou vingt minutes. De petites 

sessions régulières valent mieux que de longs intermèdes ponctuels.

Trouvez un endroit silencieux, calme, un lieu où on ne vous dérangera 

pas. Asseyez-vous, le dos bien droit, dans une position que vous trouvez 

confortable puis fermez les yeux. Posez vos mains délicatement sur les 

genoux. Vous pouvez également placer vos mains sur les genoux, en 

forme de bol, tournées vers l’extérieur.

Détendez-vous, laissez votre corps se relâcher, et respirez lentement. 

Prenez conscience de votre respiration, concentrez-vous sur celle-ci, 

et ne pensez qu’à cela. L’air entre et sort de votre corps. Remarquez 

la façon dont votre abdomen gonﬂe et dégonﬂe, votre torse qui se 

soulève et s’abaisse au fur et à mesure de l’inspiration et de l’expiration. 

Gardez un rythme de respiration naturel, ne le modiﬁez en aucun cas 

et, surtout, restez calme. Prenez simplement le temps de ressentir le 

ﬂux d’air qui vous anime, le moment où l’air entre dans vos poumons et 

celui où votre corps l’expulse.

Si des pensées vous viennent à l’esprit, ne les combattez pas. Laissez-

les calmement se dissiper. Revenez toujours à votre respiration.

Une fois votre esprit détendu, relâché, concentrez-vous sur l’ensemble 

de votre corps, en prenant en compte les sensations qui le traversent. 

Ne les jugez pas, prenez-en simplement conscience et réalisez ce qui 

est en train de se passer. N’essayez pas de changer quoi que ce soit, 

observez, simplement, les choses telles qu’elles sont.

Vous verrez, votre esprit se dirigera parfois vers des distractions, des 

craintes, des peurs que vous pouvez avoir, qu’elles soient passées ou 

futures. C’est dans la nature humaine, ne vous inquiétez pas. Quand 

vous sentez que votre attention diminue, revenez à votre respiration, 

sans jugez vos pensées. Vous aurez peut-être à le faire de nombreuses 

fois, mais cela n’est rien de grave, c’est tout à fait normal. Pensez 

simplement à toujours revenir à votre respiration. Respirez – inspiration 

puis expiration –, laissez passer le temps ainsi.

Comment  méditer ?







[image: ]Ce manuel est composé de huit sections : Nature, Sommeil, Voyage, 


Relationnel, Travail, Enfants, Créativité et Nourriture. Mais il ne s’agit 

pas ici de lire de façon linéaire, logique. Vous pouvez vous plonger 

dans une section, en consulter une autre plus tard, dans l’ordre que 

vous souhaitez. Vous pouvez effectuer les exercices qui vous plaisent 

quand vous le voulez, et juste y jeter un œil si vous n’avez pas le temps. 

Nous avons réalisé cet objet dans le but de vous inspirer, de vous aider 

à adopter des habitudes quotidiennes de sérénité, de pause, qui vous 

aideront à prêter une plus grande attention à votre vie, à la joie et à 

la beauté qui vous entourent, à vivre le moment présent, pleinement. 

Pour atteindre ce but, nous souhaitons vous encourager à mettre en 

place, chaque jour, un temps dédié à deux activités : la méditation et 

l’écriture d’un journal. Ces deux exercices vous aideront réellement 

à obtenir une vie plus calme, un quotidien plus serein. 

Comment  utilier  ce  livre ?
















[image: ]Si vous souhaitez réellement vivre en toute sérénité, une partie de 

votre mission sera de tenir un journal. Écrire est un excellent moyen de 

mettre en sourdine les pensées les plus sombres et aide à clariﬁer ce qui 

occupe l’esprit pour mieux le soigner. Cela peut également permettre 

de comprendre ce qui se passe dans votre corps, sous la surface, en 

identiﬁant ce que vous considérez comme des déﬁs ou des obstacles. 

La recherche a montré que tenir un journal réduit le stress, augmente 

l’estime de soi et aide à mieux gérer les expériences traumatisantes. De 

façon plus surprenante, cela peut aussi améliorer la santé physique. Le 

psychologue James Pennebaker, de l’université du Texas, a étudié le lien 

entre écriture et immunité. L’une de ses conclusions a été que l’écriture 

d’un journal permet un renforcement des cellules immunitaires. Cette 

activité est un excellent moyen de rendre meilleur un mauvais jour, une 

très bonne manière de s’apaiser l’esprit jusqu’au lendemain.

Votre journal sera également un souvenir inestimable. Quand nous 

pensons aujourd’hui aux grands écrivains du passé comme Samuel 

Pepys, Virginia Woolf, Alan Bennett ou Tony Benn, ce qui rend leur 

travail si intéressant vient de son immédiateté. À l’instant même où 

nous les lisons, nous sommes plongés dans l’univers, l’époque qu’ils 

décrivent. C’est une facette que vous pouvez également chérir dans 

votre écriture.

Du début à la ﬁn de ce livre, vous trouverez des pages de journal à 

remplir. N’hésitez surtout pas, remplissez-les de vos impressions, 

sentiments, et expériences du jour. Nous vous conseillons à chaque 

fois d’y aborder trois sujets (voir page suivante). Si vous ne voulez pas 

les utiliser de cette façon, achetez un carnet et gardez-le sur votre table 

de chevet. 

Comment écrire un journal ?
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