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« La pleine conscience est d’être pleinement éveillé dans nos vies. Il s’agit de percevoir la vivacité exquise de chaque moment. »
Jon Kabat-Zinn
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Introduction à la méditation de pleine conscience
Selon la National Science Foundation, 95 % de nos 40 à 50 000 pensées quotidiennes se répètent dans notre cerveau en boucle, et la plupart sont négatives. Nous modelons littéralement notre vision du monde par une forme de martelage ! Ces pensées reflètent les croyances que nous avons depuis l’enfance, et qui proviennent, pour la plupart d’entre nous, de notre éducation, de notre culture, de notre religion mais aussi des médias.
Nous pensons voir le monde en couleurs, mais, en réalité, nous le voyons en noir et blanc. Grâce à la méditation de pleine conscience, nous pouvons commencer à le percevoir autrement. Elle nous encourage à observer nos pensées positives mais aussi 
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négatives, en prenant du recul face aux événements de notre vie – car c’est notre regard qui définit ces derniers comme positifs ou négatifs. 
La méditation de pleine conscience nous permet d’être moins désorienté dans une société où tout va de plus en plus vite et où les sollicitations sont nombreuses. Elle nous permet aussi de rester centré sur nous-même. Il est très important de s’accorder un temps de silence chaque jour – même si c’est un luxe dans le monde moderne –, car c’est dans ce moment de vide que nous pouvons rentrer en contact avec notre esprit, et être de plus en plus présent à notre véritable nature.
Il est également possible d’adopter « un état d’esprit du bonheur » : lâchons prise sur nos soucis et commençons par sourire pour que notre vie nous sourie enfin ! Avec 
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une attitude positive, nous voyons le bon dans les gens et dans le monde. L’optimisme accroît notre capacité à rebondir face aux aléas de l’existence. Cela peut sembler plus simple à dire qu’à faire, mais rien ne s’obtient sans efforts, et celui-là vaut réellement la peine d’être fait. Pour être heureux, il faut se penser heureux. N’attendons pas pour cela que le bonheur arrive, car à attendre, rien n’arrive jamais vraiment. Le bonheur crée le bonheur, c’est un cycle qu’il faudrait idéalement ne jamais briser.
Les bienfaits de la méditation de pleine conscience
Nous avons tous déjà vécu des moments de pleine conscience. Pour la plupart d’entre nous, lorsque cela se produit, c’est inattendu. En marchant sur un sentier de montagne, par exemple, nous avons soudain la sensation que le temps est immobile. Ce sentiment 
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d’être vivant et entier dans le moment présent est toujours disponible, mais il nous échappe généralement, surtout en temps de difficultés et de pressions extérieures.
La méditation de pleine conscience n’est pas seulement une pratique qui vous aidera à vous sentir mieux pendant les quelques minutes par jour où vous l’exercerez. Elle vous ouvrira à une autre manière d’appréhender la vie. Elle permettra d’amener de la sérénité dans les espaces chaotiques de votre quotidien, de poser un regard neuf et fertile sur vos émotions, vos sensations et votre vécu. Vous améliorerez en outre votre capacité à :
– faire face au stress, à la douleur et aux défis de la vie quotidienne ;
– limiter les comportements compulsifs et les dépendances ;
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– maîtriser les événements perturbateurs ;
– fluidifier vos relations avec vos proches, amis, collègues, etc.
Une pratique quotidienne est la clé pour vous reconnecter à la sublime capacité d’ouverture du cœur ! Quelques minutes par jour – au réveil, au déjeuner ou au coucher – et, déjà, vous observerez de fructueux changements dans votre relation au monde, aux autres et à vous-même. L'important, c’est la régularité : de courtes séances journalières sont plus efficaces que de longues séances pratiquées de façon sporadique. À noter : si vous le pouvez, consacrez 5 minutes le matin à « faire le vide » ; ainsi la journée se déroulera de manière plus fluide.
Ce livre vous propose 40 exercices ciblant le corps, les émotions, les pensées, l’esprit et le flux énergétique, tout ce qui constitue votre 
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être. Ils peuvent être pratiqués à la maison, mais également au bureau ou même dans les transports en commun. Et, si le cœur vous en dit, multipliez les séances ou allongez leur durée à votre convenance. Il faut du temps et de la pratique pour adopter ce nouvel « état d’être ». Il y aura peut-être des jours où la motivation ne sera pas là : ce n’est pas grave. L’idée est de commencer petit à petit en définissant des objectifs raisonnables et atteignables, qui mèneront vers le succès !
Notez également que s’exercer chaque jour pendant 28 jours de suite, c’est le temps qu’il faut pour qu’une habitude – quelle qu’elle soit – se prenne et devienne un automatisme.
Prêt ? Alors, faites-vous confiance, souriez et venez rencontrer votre présence ! Vous obtiendrez davantage d’harmonie dans votre vie et vos relations grâce à la cohérence de vos émotions, pensées et sensations !



« Prêter attention à l’expérience actuelle avec une curiosité ouverte et une volonté d’être avec ce qui est. »
Diana Winston




Mon corps à la lumière de la pleine conscience
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Prendre soin de soi, en particulier sur le plan physique, c’est amorcer un dialogue avec son corps. En affinant notre capacité à ressentir, nous pouvons être davantage présent à notre corps. Or, à l’échelle d’une journée, il est fréquent de s’oublier. Ce « centrage » sur nos besoins et nos priorités est la clé. Cela nous prémunit également contre les maladies : en effet, le corps a un « mal à dire », qui nous rappelle à lui.
10 façons de s’occuper de soi et de son corps tous les jours 
• Prendre le temps.
• Planifier une activité agréable de dix à quinze minutes (marche, dessin, musique…). 
• S’endormir avant minuit (les heures les plus réparatrices), et veiller à ce que le nombre d’heures de sommeil soit suffisant (sept à huit heures d’affilée).
• Être plus souvent en contact avec la nature. 
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• Manger sainement : choisir des aliments sains et qui font plaisir, comme du chocolat légèrement sucré, des fruits secs énergisants… Ne pas sauter de repas. Adopter le régime méditerranéen : fruits, légumes, céréales complètes, poissons, œufs, peu de viande et de fromage.
• S’hydrater en buvant deux ou trois gorgées d'eau toutes les demi-heures, pour que notamment le cerveau fonctionne de manière optimale.
• Faire de votre lieu de vie un espace de bien-être, rempli d’objets qui procurent uniquement de la joie.
• Pour augmenter la production d’endorphine – et que ses bénéfices influent immédiatement sur votre humeur –, pratiquez, au choix, la marche, la course, le vélo, la nage… ou encore des sports d’équipe. Vous pouvez également jardiner, faire du ménage, bricoler.
• Prévoir dix minutes de coloriage ou autres activités d'inspiration par jour pour stimuler la créativité et activer le cerveau droit intuitif. 
• Respirer. 
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Quand vous vous levez le matin, remerciez pour votre vie et votre force. Remerciez pour la nourriture et pour la joie de vivre. Et si vous ne voyez aucune raison de remercier, soyez assuré que la faute vient de vous. 
Tecumseh, chef de la tribu des Shawnees
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Un bon réveil, une bonne journée
Le matin, prévoyez un quart d’heure entre votre réveil et votre lever : votre état d’esprit au saut du lit va conditionner le déroulé de votre journée.
Exercice de pleine conscience du réveil matinal
•	Laissez-vous quelques minutes pour émerger de vos rêves sans chercher à contrôler le flot de pensées confuses qui peuvent en découler.
•	Répétez intérieurement : « Je démarre cette journée dans la joie ! »
•	Portez votre attention sur votre respiration. Écoutez 
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le va-et-vient de votre souffle, goûtez la fraîcheur de l’air dans vos narines, suivez le mouvement naturel de votre cage thoracique.
•	Prenez une inspiration lente et profonde et visualisez l’air qui entre dans votre tête : celle-ci se remplit d’un souffle frais. Puis expirez profondément. Répétez cet exercice trois fois. Inspirez et expirez ensuite dans votre bas-ventre et vos jambes, trois fois également. Enfin, inspirez et expirez trois fois dans vos organes internes, vos bras et surtout votre cœur. Cela vous prendra 2 minutes environ. 
•	Chaque fois que votre attention s’échappe, ramenez-la à votre respiration.
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•	Réveillez votre peau en jouant avec les textiles qui vous enveloppent : le drap, la couette, votre pyjama… Faites de tout petits mouvements pour provoquer un frottement contre votre corps, en partant des pieds et en allant jusqu’à votre tête sur l’oreiller. Appréciez ces sensations.
•	Si ce n’est pas déjà fait, ouvrez les yeux et prenez conscience de la luminosité ou de l’obscurité qui règne dans votre chambre. Sans bouger la tête, regardez vers le haut, vers le bas, vers la gauche et vers la droite. Clignez des yeux et faites des grimaces pour réveiller votre visage ! Ensuite, étirez tout votre corps. Faites des mouvements doux et adaptés 
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à votre état du moment. Soyez intuitif et bienveillant envers vous-même ! 
•	Avant de vous lever, asseyez-vous au bord du lit afin de passer doucement en position verticale. Posez vos pieds intensément sur le sol, essayez d’agripper ce dernier avec vos orteils. Si vous le pouvez, touchez-le ensuite avec vos mains, et remerciez la terre de vous accueillir pour cette nouvelle et merveilleuse journée qui commence !
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La façon dont nous soignons notre intérieur influe sur notre destinée. Un endroit propre, agréable et en ordre incite à bien se nourrir, s’habiller, entretenir des pensées saines, épanouir son cœur.
Dominique Loreau
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