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	À toutes les personnes que je ne rencontrerai pas, 
que ce manuscrit vous éclaire

	et vous permette de vous reconnecter

	à votre véritable essence.

	 


 

	Introduction

	Aujourd’hui, de nombreuses études prouvent que la pratique de la méditation de pleine conscience a un impact réel sur le système immunitaire, cardiovasculaire, pulmonaire et endocrinien. Il n’est toutefois pas simple d’« arrêter de penser ». Notre cerveau humain en est incapable, c’est une question de survie, sa fonction est essentielle : anticiper les éventuels dangers. Néanmoins, notre vie actuelle est loin de la vie de nos ancêtres préhistoriques où le danger était omniprésent, toutefois, notre cerveau n’a pas évolué (pas à ce niveau-là en tout cas : -)).

	La plupart du temps, notre mental est occupé à ruminer des erreurs passées ou à anticiper de futurs projets, nous perdons alors tout le sens de l’instant présent. Et pourtant, n’est-ce pas dans le présent que nous vivons à chaque instant ?! « Là, tout de suite, ici et maintenant, quel problème avons-nous ? »… AUCUN !

	La méditation de pleine conscience permet d’observer ces pensées passées et futures, et de les laisser traverser notre mental comme des nuages traversant le ciel pour se maintenir dans le présent. 

	Facile à dire, n’est-ce pas ? Eh bien, je vous propose de vous accompagner pour ouvrir cette porte du présent. Une parenthèse dans votre quotidien…

	 

	Notre vie est à l’image de la Nature, nous vivons au rythme des mois et des saisons. Aucune saison n’est meilleure que les autres : elles SONT ! Acceptons tous les aspects de notre Vie qu’ils soient agréables ou non, ce ne sont que des expériences qui nous font avancer dans la compréhension de qui nous sommes. 

	Chaque mois, un thème vous sera proposé en lien avec l’énergie de chaque saison. C’est un temps que vous vous consacrez : faites de ce moment un moment particulier, de douceur, enveloppant. N’hésitez pas à vous installer dans un endroit calme, à une température qui vous convient (ni trop chaud ni trop froid), si vous le souhaitez, vous couvrir de votre plaid fétiche, d’allumer une bougie parfumée, de tamiser les lumières, de mettre une musique douce (si cela vous convient). Bref, de vous couper de votre monde habituel…

	Ne cherchez pas à pratiquer tout ce qui est indiqué dans ce manuel, laissez infuser. Vous pourrez, à la fin de votre lecture, avoir l’impression de « trop plein », de « faire une indigestion », je vous propose d’accepter cette sensation, de laisser infuser, et les notions qui auront résonné en vous, qui vous paraîtront « justes », réapparaîtront spontanément dans votre quotidien au BON moment. 

	 

	 


 

	Chapitre 1

	Septembre – La respiration abdominale

	En médecine chinoise, l’automne est la saison des poumons. Je nous propose donc, pour ce mois qui sonne la rentrée des classes, de commencer notre apprentissage de la méditation par les bases d’une respiration adaptée et naturelle.

	La respiration est la « base » de notre bien-être. Un corps sain est un corps qui respire bien, car mieux oxygéné !

	17 à 23 000 respirations par jour ! Et nous respirons « mal ». Nos modes de vie et nos quotidiens en surrégime nous amènent à mal respirer : nous n’utilisons pas tout le potentiel de nos poumons et nous respirons trop vite sous l’effet du stress. Nous respirons « dans » le thorax et la poitrine, ce n’est pourtant pas une respiration naturelle, regardez le nouveau-né : il respire dans son ventre et par le nez. 

	La respiration que nous adoptons, sans en avoir conscience, met en route le système nerveux sympathique qui n’en a pourtant que le nom, car il déclenche toute une réaction de signes physiologiques désagréables : il dilate les pupilles, bloque la salivation, dilate les voies pulmonaires, accélère les battements cardiaques, bloque la digestion, stimule la libération de glucose par le foie, bloque l’activité des intestins, stimule la sécrétion d’adrénaline et bloque les contractions de la vessie. Ce système nerveux n’a qu’un seul but : nous permettre de prendre la fuite et de nous défendre d’une éventuelle attaque (tout notre corps se tend) !

	Or, aujourd’hui et dans nos sociétés modernes, ce système se déclenche pour un oui ou pour un non alors qu’il devrait se déclencher uniquement lors d’une situation dangereuse. Malheureusement, nos pensées, qui sont la plupart du temps négatives (nous y reviendrons), suffisent à le déclencher. 

	Heureusement, le système nerveux sympathique a son pendant : le système nerveux parasympathique qui permet de contracter les pupilles, stimuler la salivation, contracter les voies pulmonaires, ralentir les battements cardiaques, stimuler la digestion, stimuler la sécrétion de la bile par le foie, stimuler l’activité des intestins et stimuler les contractions de la vessie. En un mot, le corps se relaxe…

	Et bonne nouvelle : nous avons le pouvoir de basculer du système sympathique au système parasympathique grâce à la respiration abdominale.

	 

	RETROUVONS NOTRE RESPIRATION                         ABDOMINALE

	Audio disponible ici :

	[image: Une image contenant motif, carré, pixel, conception  Description générée automatiquement]

	 

	Nous pouvons activer notre système nerveux parasympathique à volonté !

	Commençons par le principe de base de la méditation : fermer les yeux pour s’ouvrir à Soi. En tournant le regard vers soi, nous nous coupons des nombreuses informations que la vue nous offre et nous pouvons alors être attentifs aux « bruits » de notre corps et de nos pensées.

	Le temps d’expiration doit être plus long que le temps d’inspiration : c’est la première clé qui nous permettra de reprendre le contrôle et de nous créer une vie plus sereine et plus calme.

	 

	OUTIL ISSU DE LA PSYCHOLOGIE : LA MÉTHODE « STOP ! »

	À chaque fois que nous ressentons une tension particulière face à une situation, utilisons la méthode « STOP ! »

	– Stop : arrêtons ce que nous sommes en train de faire, posons-nous si la situation nous le permet, mettons-nous à l’écart.

	– Temps : prenons le temps d’observer la façon dont nous respirons, nous nous rendrons certainement compte que notre respiration est saccadée, saturée et dans notre poitrine, décidons alors de respirer avec notre ventre, pratiquons la respiration abdominale et ralentissons notre expiration.

	– Observons ce qui se passe en nous : les émotions qui apparaissent, les pensées qui y sont associées, les sensations physiques (douleurs, inconfort, …)

	– Poursuivons nos activités d'une façon plus adaptée, plus alignée à ce qui nous semble juste à ce moment-là.

	 

	MÉDITATION GUIDÉE DÉDIÉE AU SOUFFLE 

	Audio disponible ici :

	[image: Une image contenant motif, carré, pixel, conception  Description générée automatiquement]

	 

	La méditation de pleine conscience nous permet d’observer nos pensées passées et futures et de les laisser traverser notre mental, comme des nuages traverseraient le ciel, pour se maintenir « présent ». Et c’est grâce à notre corps et surtout grâce à notre respiration que cet état d’être est possible. Car c’est notre respiration qui nous ancre dans le présent, elle est toujours là sans que nous y prêtions attention…

	 

	CE QU’IL FAUT RETENIR

	« À partir d’aujourd’hui, je décide de prendre 5 minutes par jour pour voir de quelle façon je respire et dans le cas où je respire “mal”, je prends le temps de me caler sur une respiration abdominale »

	Comment ? Je programme une alarme quotidienne sur mon téléphone à une heure précise. À chaque fois qu’elle retentira, j’arrêterai de FAIRE pour ÊTRE.

	 

	POUR ALLER PLUS LOIN…

	Dans la pratique du yoga, il est même important d’observer par quelle narine nous respirons. Si nous y sommes attentifs (en-dehors d’un nez bouché), nous remarquerons qu’il y a une narine plus « ouverte » que l’autre. Ceci est cyclique : dans une heure, il y a plusieurs cycles.

	Si c’est la narine droite, nous serons plus enclins à l’action et à l’analyse rationnelle d’un événement. Si c’est la narine gauche, nous rechercherons le calme, et aurons besoin de faire une pause et nous analyserons les situations avec notre cerveau émotionnel. Soyons attentifs quand nous allons nous coucher et que nous sommes fatigués, il y a de fortes chances que notre narine gauche soit dominante. Il est également indiqué de caler sa respiration sur ses mouvements, ils paraîtront alors plus « fluides » : inspirons quand nous nous levons, soulevons un objet ou dès qu’il s’agit de tirer, et expirons quand nous nous baissons, posons un objet ou dès qu’il s’agit de pousser.

	Ne parle-t-on pas d’INSPIRATION ? Que signifie ce mot ? Ne serait-ce pas la création de quelque chose de nouveau ? Quelqu’un qui nous inspire ne fait-il pas naître en nous une possibilité d’autre chose, de quelque chose d’inédit, de meilleur peut-être…

	De ce fait, la respiration n’est-elle pas source de Vie… En effet, si nous ne respirons pas, nous mourrons, c’est un fait ! Et en même temps, pouvons-nous imaginer que si nous arrivons à respirer de la façon la plus naturelle et apaisée possible, nous entrerons peut-être dans un monde où chaque jour est une possibilité de créer une réalité nouvelle…

	Le fait d’être Maître de notre souffle nous permettra de reprendre le contrôle de notre Vie à l’image de cette réplique de Lady Danbury dans la série La reine Charlotte, un chapitre Brigerton quand elle refuse une demande en mariage : « J’ai passé ma vie à respirer l’air expiré par un autre, je n’ai rien connu d’autre jusqu’à présent alors il est temps que j’apprenne à respirer par moi-même ».
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