
[image: couverture]




  
    Beryl Marjolin a travaillé pendant 15 ans comme ingénieur puis spécialiste des produits financiers dans une agence de notation avant de changer radicalement de voie. Elle s’est formée au protocole MBSR® (Mindfulness-Based Stress Reduction) et enseigne à présent la pratique de pleine conscience en entreprise et auprès des particuliers. Son site : www.reduction-du-stress.org

      


    Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

      

      Illustrations : Fotolia, Patrick Leleux PAO (p. 35, 39, 73, 114)

      

      Design couverture : Bernard Amiard

    © 2015 Leduc.s Éditions (ISBN : 979-10-285-0555-4) édition numérique de l’édition imprimée © 2015 Leduc.s Éditions (ISBN : 979-10-285-0035-1).

    Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc.s

    [image: image]

  



À mes fils, Clarence et Stanislas, mes étoiles,
À Alexandre, mon roc, le vent dans mes voiles,
Auprès de vous chaque jour, j’apprends et grandis,
C’est un honneur et une joie, mille mercis.

Et à tous les chercheurs de lumière.




  
    Avant-propos

    
      Chère lectrice, cher lecteur, bienvenue dans ce livre. La pleine conscience est une pratique au formidable pouvoir de transformation. Les ateliers que j’organise pour la transmettre sont pour moi source d’une joie et d’un émerveillement sans cesse renouvelés. La transmettre aujourd’hui par l’intermédiaire d’un livre est un bonheur indescriptible.

      Ce livre s’adresse à tous ceux qui souhaitent vivre mieux, quel que soit le sens donné à cette expression. Le public de mes ateliers est des plus variés : des hommes, des femmes, des étudiants d’une vingtaine d’années et des retraités, des chefs d’entreprise, des salariés, des enseignants, des ouvriers, des professionnels de santé, habitant la ville ou la campagne… Tous à la recherche d’un changement. Voici en quelques exemples la quête de ceux qui s’inscrivent :

      
        
          Fabien, 45 ans :

          « Tout d’un coup, j’ai eu le sentiment de passer à côté de ma vie, ou plutôt que ma vie était en train de passer à côté de moi. Je voudrais apprendre à profiter des bons moments. »

        

      

      
        
          Valérie, 36 ans :

          « Je m’énerve trop souvent avec mes enfants. Non seulement ça ne sert à rien, mais nos relations vont de mal en pis. Je veux que ça change. »

        

      

      
        
          Dominique, 68 ans :

          « Je me rends compte que je me raconte beaucoup d’histoires tristes, alors que dans ma vie, tout va plutôt bien. Je voudrais me sentir mieux. »

        

      

      
        
          Virginie, 42 ans :

          « Je suis d’un naturel anxieux, ça me paralyse complètement, notamment dans mon travail. Je voudrais faire mieux face à mes émotions pour travailler mieux. »

        

      

      
        
          Agathe, 38 ans :

          « Je sors d’un burn out. Hors de question que ça recommence, je veux apprendre à mieux prendre soin de moi. »

        

      

      
        
          David, 40 ans :

          « J’ai trois enfants et suis chef d’entreprise. Je me sens coupable tout le temps : d’un côté, je me dis que je ne suis pas assez présent pour mes enfants, et de l’autre, je m’accuse de ne pas tout donner pour ma boîte. Je me dis qu’être présent à ce que je fais quand je le fais est le seul moyen de donner le meilleur de moi-même à chacun. »

        

      

      
        
          Annie, 55 ans :

          « Je souffre d’insomnies terribles et en ai assez de me voir prescrire des médicaments qui me laissent complètement nébuleuse le lendemain et auxquels je sens que je m’accroche de plus en plus. Je veux tenter autre chose. »

        

      

      
        
          Bernard, 65 ans :

          « Je vais être à la retraite dans deux mois et j’avoue que, tout en étant ravi, j’appréhende un peu. Quel meilleur moment pour apprendre à profiter de l’instant ?! »

        

      

      
        
          Corinne, 45 ans :

          « Nous avons une fille anorexique, c’est très dur : être plus présente à moi-même et à ce qui se passe dans la famille m’aidera à mieux faire face et à l’aider du mieux que je peux. »

        

      

      
        
          Jacques, 50 ans :

          « Je dirige une équipe dans une grande entreprise. C’est un poste stressant, avec de grosses responsabilités. Mais je me rends compte que ma façon d’agir – ou de ne pas agir, selon la manière dont on voit les choses – face au stress non seulement m’empêche de travailler aussi bien que je le pourrais, mais pénalise aussi mon équipe. Je veux changer ma façon d’appréhender le stress pour être un meilleur dirigeant. »

        

      

      J’ai découvert la méditation vers 25 ans, lors d’un voyage au long cours autour du monde qui m’avait emmenée en Asie. En feuilletant distraitement des livres à la librairie de l’aéroport de Bangkok, je suis tombée sur Le livre tibétain de la vie et de la mort de Sogyal Rinpoché1. Loin de mes repères familiers, à la fois déconcertée et affranchie des contraintes de la vie « habituelle », je l’ai dévoré, profondément convaincue qu’il recelait la clé d’une vie plus sereine et plus riche.

      Mais au retour, prise à nouveau dans le tourbillon de la vie, dans la routine métro-boulot-dodo, j’ai eu tôt fait « d’oublier ». Régulièrement, la méditation revenait dans le paysage au détour d’un livre ou d’un atelier, je me remettais à pratiquer quelque temps… avant d’arrêter à nouveau.

      J’étais animée d’une quête frénétique. Quête de mieux-être, de guérison, de sens… Je traînais mes « valises », comme tout un chacun : un corset porté durant dix années de mon enfance et adolescence pour soigner une scoliose, un milieu social où « ce qui se fait » et « ce qui ne se fait pas » avaient une importance considérable, une première jeunesse lisse, raisonnable, exemplaire… Je me débattais avec le sentiment d’être enfermée en moi-même.

      J’ai cherché dans toutes les directions. De la thérapie « classique » à tendance jungienne à la psycho-magie en passant par le chant, l’acupuncture, la fascia-thérapie, la danse africaine, les massages ayurvédiques, la psycho-généalogie, le tarot, le shiatsu, l’EMDR, le Rolfing®, la technique Alexander, le Feldenkrais®, différentes techniques énergétiques, etc. Passionnée par le mystère du lien corps-esprit, j’ai essayé avec une insatiable curiosité tout ce qui me tombait sous la main pour aller mieux.

      Et à la longue, j’ai acquis une certitude : la conscience que nous avons des pensées qui nous habitent et de leur interaction avec le corps est la clé du mieux-être.

      J’ai suivi le protocole MBSR® en 2008. Depuis, la méditation s’est installée dans mon existence et tout a changé.

      
        LE PROGRAMME OU PROTOCOLE MBSR®

        
          Il sera abondamment question dans ce livre du protocole MBSR® (Mindfulness-Based Stress Reduction ou réduction du stress par la pleine conscience). L’histoire et le déroulement de ce protocole sont décrits dans le chapitre 1, page 29. Il s’agit d’un programme en huit séances hebdomadaires – de 2 h 30 environ – et une journée complète, au cours duquel les participants explorent en profondeur la pratique de pleine conscience et son intégration dans la vie quotidienne.

        

      

      Ma vie professionnelle a changé, pour commencer par le plus visible. Auparavant, avec un diplôme d’ingénieur civil des Ponts et Chaussées et un MBA de l’INSEAD, je travaillais comme ingénieur dans un bureau d’études puis comme spécialiste des produits financiers dans une agence de notation. Ma reconversion en coach et instructrice de pleine conscience en entreprise et auprès des particuliers est le fruit d’un processus intérieur dont la pratique de pleine conscience est une pierre angulaire.

      Ma relation à mon corps, et notamment à mon dos, a également changé du tout au tout. Moi qui passais une partie non négligeable de ma vie chez l’ostéopathe, le rhumatologue et autres kinésithérapeutes, j’ai appris à me guérir toute seule. Vous allez découvrir (ou redécouvrir peut-être) dans ces pages une pratique essentielle du protocole MBSR® : le scan corporel. Nous aurons l’occasion de revenir sur ses bienfaits.

      Et puis mille choses de ma vie personnelle ont changé, elles aussi. La relation que j’entretiens avec moi-même. Ma façon d’entrer en rapport avec les autres, de l’homme qui partage ma vie aux étrangers croisés dans la rue, en passant par mes enfants, mes amis, les personnes avec qui je travaille, celles avec qui je m’entends bien, celles avec lesquelles la relation est plus complexe, etc. Ma façon de faire des choix. Mon sommeil. Mon alimentation. Ma façon de m’habiller, de me soigner… La liste est sans fin.

      C’est pourquoi je suis ravie de vous accueillir dans ce livre et souhaite de tout cœur que vous y trouviez des clés, vos clés pour vivre mieux.

      
        DEUX PETITS DÉTAILS

        
          Pour des raisons de simplicité, j’ai systématiquement utilisé le masculin au fil de ces pages mais, bien entendu, ce livre s’adresse à toutes et à tous.

          Au cours de votre lecture, vous verrez parfois ceci :

          …

          …

          …

          Ces points de suspension signifient que je vous invite à faire une pause (pour réfléchir, pour vous recentrer, pour prendre votre temps, pour observer, etc.). Prenez-la vraiment et accordez-y toute votre attention.

        

      

    

    
      
        1. Sogyal Rinpoché, Le livre tibétain de la vie et de la mort, Le Livre de Poche, 2005.

      

      
    

  





  
    Introduction

    
      
        L’ORIGINE DU TERME « PLEINE CONSCIENCE »

        
          L’expression « pleine conscience » est utilisée ici comme traduction du mot anglais mindfulness. Ce mot n’a malheureusement pas de traduction évidente en français : certains parleront d’attention vigilante, d’autres de présence attentive, d’autres encore conserveront le terme anglais de mindfulness… C’est Thich Nhat Hanh, moine bouddhiste vietnamien et l’un des promoteurs les plus connus du bouddhisme en Occident, qui a introduit et diffusé le terme de pleine conscience. J’ai retenu cette traduction et l’utiliserai tout au long de cet ouvrage parce qu’il me semble qu’elle est aujourd’hui largement utilisée à la fois par les praticiens, dans la presse et par le grand public en général, ce qui en fait un terme aisément reconnaissable.

        

      

      (Le lecteur obtiendra plus d’informations sur les liens entre le bouddhisme et la pratique de pleine conscience au D’où vient-elle)

      
        PRÉSENTS À CE QUE NOUS VIVONS, MOMENT APRÈS MOMENT

        La pratique de pleine conscience est un entraînement de l’esprit à rester présents à ce qui nous arrive, moment après moment.

        Lorsque le soir nous passons en revue notre journée, nous croyons naturellement que nous avons été présents, attentifs à chacun de nos moments. En réalité, il n’en est rien… ou pas grand-chose en tout cas ! Selon toute probabilité, nous avons le plus souvent agi en étant perdus dans nos pensées.

        C’est ainsi : naturellement, à défaut d’entraîner son esprit à rester présent, l’être humain agit en ayant mille choses en tête :

        
          	
            ce qu’il a à faire après ;

          

          	
            ce qui s’est passé plus tôt, la veille ou des années auparavant ;

          

          	
            une situation épineuse à résoudre qui le préoccupe ;

          

          	
            une perspective réjouissante à laquelle il aspire ;

          

          	
            et, plus généralement, ses amertumes quant au passé, ses inquiétudes quant à l’avenir, ses espoirs, ses regrets, ses remords, ses nostalgies… et son envie que les choses ne soient pas exactement ce qu’elles sont.

          

        

        Il faut dire que le moment présent est somme toute rarement à la hauteur de nos espérances, si l’on y regarde de plus près.

        Il y a toujours quelque chose qui pourrait aller mieux, et un moment à venir où nous estimons qu’alors seulement nous pourrons être vraiment bien, vraiment heureux, vraiment sereins.

        « Pas maintenant, non. Là-maintenant-tout-de-suite, ce n’est pas tout à fait ça ; tout sera vraiment bien quand …………………………………………………… ».

        (Complétez les pointillés par la phrase qui vous convient – parmi celles suggérées ci-après ou toute autre phrase qui vous « parle ») :

        
          	
            « … j’aurai plus d’argent ».

          

          	
            « … j’aurai changé de boulot ».

          

          	
            « … je ne serai plus célibataire ».

          

          	
            « … j’aurai quitté mon conjoint ».

          

          	
            « … ce sera le week-end/les vacances ».

          

          	
            « … je serai à la retraite ».

          

          	
            « … il fera moins froid ».

          

          	
            « … ma boîte aura décollé ».

          

          	
            « … je me serai fait refaire le nez/les seins/la bouche, etc. ».

          

          	
            « … je ne serai plus malade ».

          

          	
            « … j’aurai déménagé ».

          

          	
            « … la journée de travail sera terminée ».

          

        

        Et puis, une fois le moment de libération tant espéré venu… eh bien, ce n’est pas tout à fait ça non plus ! Il pleut pendant les vacances. Ou bien les enfants sont de mauvaise humeur. Ou malades. La journée de travail est finie, mais il est tard et il n’y a rien à manger dans le réfrigérateur. « Les petits-enfants sont le dessert de la vie… Leurs parents pourraient quand même nous les laisser plus souvent, tu ne trouves pas ? » « Aline est formidable, je suis très amoureux. L’ennui, c’est que maintenant nous devons trouver un nouvel appartement et c’est très compliqué en ce moment ! » Etc.

        Le moment présent est donc rarement extraordinaire, aussi le passons-nous spontanément à penser plutôt au passé ou à l’avenir.

        Oui mais voilà : le passé n’est plus, l’avenir n’est pas encore ; seul le présent nous appartient pour agir, créer, être en relation, aimer… vivre enfin ! Il s’agirait de ne pas le laisser passer inaperçu ; c’est ce à quoi nous invite la pratique de pleine conscience.

        Une précision toutefois : la faculté du cerveau humain qui nous permet de faire certains gestes de façon automatique tout en pensant à autre chose est très utile. Comme le dit Alfred North Whitehead1 : « Les progrès de la civilisation passent par l’augmentation du nombre d’opérations complexes que nous pouvons effectuer sans y penser. »

        Mais nous allons voir que ne pas maîtriser la tendance de notre esprit à s’échapper de l’instant pour vagabonder vers le passé ou le futur nous dessert beaucoup. Elle amplifie notre souffrance dans les instants difficiles et nous empêche d’apprécier pleinement les bons moments. C’est dommage, autant nous familiariser avec ce fonctionnement parfois délétère de notre esprit !

        
          L’ORIGINE DU TERME « MÉDITATION »

          
            Étymologiquement, les mots sanskrit et tibétain traduits en français par « méditation » sont respectivement bhavana, qui signifie « cultiver », et gom, qui signifie « se familiariser ». Méditer consiste dans ces pages à se familiariser avec une vision claire et juste des choses, et à cultiver des qualités que nous possédons tous en nous. Mais nous y reviendrons.

          

        

        Pratiquer la pleine conscience consiste donc à nous entraîner à porter consciemment notre attention sur le moment présent. À rester là pour vivre ce que nous sommes en train de vivre, sans nous perdre dans les jugements de valeur – les « j’aime/je n’aime pas/je voudrais que ça se passe autrement/etc. » – ni construire vainement des scénarios sur ce que nous voudrions qui soit, en lieu et place de ce qui est déjà.

        En somme, comme l’écrit Jon Kabat-Zinn (voir La pratique de pleine conscience), cela revient à prêter attention à notre vie comme si elle comptait vraiment !

        Entendons-nous : l’objectif n’est pas de devenir présent à 100 %. Pour cela, il faudrait vivre seul dans une grotte au milieu des montagnes… et avoir des années et des années de pratique méditative derrière soi ! Non, l’idée est simplement d’augmenter notre capacité de présence. Ne serait-ce qu’à peine. Le seul fait d’être un tout petit peu plus présents à ce que nous vivons moment après moment entraîne un monde de différence ; c’est ce que je vous propose de découvrir au fil de ce livre.

      

      
      
        C’EST UN INVESTISSEMENT, MAIS VOUS LE VALEZ BIEN

        Voilà, ça, c’était la bonne nouvelle.

        Vous trouverez peut-être moins réjouissant d’apprendre que c’est beaucoup de travail.

        L’entraînement à la pleine conscience demande un véritable investissement personnel. Il consiste en pratiques formelles de méditation et en pratiques informelles.

        
          UN PETIT DÉTAIL

          
            Par « formelles », j’entends que ces pratiques s’inscrivent dans un moment dédié, par opposition à la pratique informelle qui consiste à prêter attention à ce que l’on fait dans son quotidien. Nous reviendrons sur cette distinction au chapitre 1, page 34.

          

        

        Pratiquer la pleine conscience prend donc du temps, denrée rare s’il en est de nos jours.

        Mais ce n’est pas tout. Cela demande de la discipline. Beaucoup, bien souvent.

        Ce n’est pas toujours agréable. Au contraire : cela peut s’avérer pénible, voire douloureux.

        Cela requiert des remises en question. Parfois fondamentales.

        Bref, cette pratique nous sollicite d’une façon très différente de ce que nous avons connu jusqu’alors, et ça « déménage » !

        « Mais, me direz-vous, pourquoi s’infliger ça ? La vie est déjà assez compliquée ainsi, pourquoi s’en imposer davantage ? Personne ne nous demande rien ! »

        Parce que la pratique de pleine conscience est un formidable outil de transformation et de liberté. Grâce à elle :

        
          	
            vous apprendrez à vous aimer, à vous écouter et à vous faire confiance ;

          

          	
            vous vous familiariserez avec vos émotions et développerez les moyens d’y répondre au plus juste ;

          

          	
            vous cultiverez avec votre entourage des modes de communication sereins, respectueux et efficaces ;

          

          	
            vous développerez votre créativité, votre énergie, votre goût de la vie ;

          

          	
            vous explorerez les liens entre le corps et l’esprit, apprendrez à utiliser l’un pour guérir l’autre et inversement ;

          

          	
            vous apprendrez notamment, si vous souffrez de douleur chronique, à mieux y faire face ;

          

          	
            vous apprendrez à mieux vous détendre.

          

        

        Autrement dit, grâce à la pleine conscience, vous vivrez mieux. Plus libre, plus heureux et en meilleure santé physique et psychique.

        (Les témoignages qui émaillent ce livre sont ceux de participants aux programmes MBSR® et aux formations en entreprise organisés par l’auteur. Les prénoms ont été modifiés.)

        
          
            Isabelle, 38 ans :

            « Le programme MBSR® a changé ma vie. Tout en assumant ma vulnérabilité, j’ai trouvé une force intérieure puissante qui ne me laisse plus être à la merci du moindre événement extérieur. J’ai trouvé la paix intérieure et la communion à notre environnement. »

          

        

        
          
            Olivier, 58 ans :

            « Sceptique sur l’approche avant de démarrer – je me disais que ce n’était pas pour moi –, j’ai été capté dès la première séance du programme. La personnalité de Beryl, très facilitatrice, est pour beaucoup dans cette appropriation. La suite du programme a confirmé cette impression. Je suis resté assidu, voire gourmand d’une méditation quotidienne, et vu le bien-être qu’elle m’apporte, je suis certain d’y être fidèle. »

          

        

        
          
            Anne, 32 ans :

            « Ce programme a été particulièrement bénéfique. Il constitue le point de départ d’un long et beau chemin, parfois difficile à suivre, mais dans tous les cas intéressant et très enrichissant. Prendre conscience et être conscient de ce que nous sommes, de ce que nous entreprenons et de ce que nous pensons a un réel impact sur notre vie : cela permet de belles découvertes ainsi que de mieux saisir et apprécier les moments de bonheur que nous offre la vie. »

          

        

        
          
            Valérie, 42 ans :

            « Cet enseignement m’a permis de changer ma façon de voir la vie. De la voir avec plus de douceur et moins de pression. Il m’a permis de stabiliser mon état émotionnel, ce qui fait que je m’emporte moins souvent et moins fort qu’avant. La pratique quotidienne de la méditation m’a aidée à découvrir une “petite personne” à l’intérieur de moi moins sujette aux aléas de la vie, aux emportements divers, au stress et au regard des autres. Cette “petite personne” se nourrit de la méditation et semble grandir de façon presque imperceptible pour finalement me stabiliser. »

          

        

        
          
            Véronique, 51 ans :

            « J’ai trouvé une liberté dans la méditation que je n’avais pas expérimentée avant. Elle m’a permis d’être plus dans l’accueil et la bienveillance sans être dans le jugement perpétuel du bien-faire ! J’ai trouvé un espace intérieur plus grand. Je prends le temps de ressentir dans mon corps les blocages face à une difficulté et de respirer. C’est un bel outil qui nous mène vers une meilleure connaissance de nous-mêmes. »

          

        

        
          
            Christian, 45 ans :

            « Je suis venu sans attente et j’ai trouvé mon présent. Le futur emplissait mon présent ; depuis, j’ai repris la main, et maintenant chaque instant a retrouvé sa valeur. »

          

        

        
          
            Anne, 24 ans :

            « J’avais souvent le sentiment de ne pas être là, d’avoir toujours un train de retard, parce que le temps me dépassait, parce que je ruminais beaucoup le passé, parce que je me projetais souvent dans le futur. Ce programme m’a aidée à retrouver le présent et à diminuer mon stress. J’ai envie de continuer à pratiquer car ça change la vie ! En plus, les séances de formation sont très agréables, on se sent écouté et on apprend beaucoup des autres ! »

          

        

      

      
      
        SE TRANSFORMER, TRANSFORMER SA VIE N’A RIEN DE THÉORIQUE : CELA PASSE PAR L’EXPÉRIENCE

        La pratique de pleine conscience transforme profondément la façon dont nous vivons. Elle nous affranchit des schémas mentaux qui nous entravent et nous aide à mieux nous connaître, à cultiver plus d’harmonie dans nos relations avec nous-mêmes, avec les autres et avec la vie en général.

        Elle nous emmène sur le chemin du vivre-mieux, mais aussi et surtout du « vivre-meilleur2 ». C’est à Alexandre Jollien que j’emprunte l’expression, inspirée de cette phrase de Socrate : « Je crois qu’on ne peut mieux vivre qu’en cherchant à devenir meilleur, ni plus agréablement qu’en ayant la pleine conscience de son amélioration3. »

        Tout cela, je vous le dis, cher lecteur, mais seule votre expérience personnelle vous convaincra. J’ai donc écrit ce guide pour vous donner envie de « vous y mettre » et pour guider vos premiers pas de méditant.

        Plus que toutes les lectures, c’est la pratique qui compte. Lire, comprendre, se nourrir intellectuellement, c’est très bien, mais tant que vous ne vous serez pas posé régulièrement sur une chaise, un coussin ou un tapis pour pratiquer, rien ne bougera, vous n’aurez pas avancé d’un iota – pardonnez-moi cette formule péremptoire, et croyez-moi : c’est la vérité, vous le constaterez par vous-même si vous suivez ce que je vous propose dans ce livre.

        Ce livre est ancré dans ma propre expérience. Celle de méditante avant tout, et celle d’enseignante du protocole MBSR® et intervenante en entreprise sur le thème de la pleine conscience. Je ne ferai pas d’exposés théoriques (ou très peu, notamment sur la physiologie du stress et les découvertes des neurosciences quant aux effets de la pratique de pleine conscience sur le cerveau). L’idée est de vous guider dans votre propre expérience de la pratique, pour vous emmener sur le chemin de vous-même.

      

      
      
        COMMENT UTILISER CE LIVRE ?

        J’ai conçu ce livre pour vous accompagner dans la mise en place d’une pratique de méditation (le chapitre 1 détaillera ce que l’on entend par « pratique ».). Comme vous le verrez, la méditation de pleine conscience est une pratique extrêmement simple. La difficulté est de maintenir cette pratique quotidienne vivante par-delà nos emplois du temps surchargés et toutes les excuses qui vont avec pour ne jamais s’arrêter, jamais se poser. Emportés dans l’agitation de la vie, l’on a toujours mieux à faire que passer ne serait-ce que trois minutes assis à ne rien faire.

        Le cheminement de ce livre suit de très près celui du protocole MBSR®, dans l’espoir qu’à l’aide des exercices pratiques et des enregistrements de méditations guidées que je vous propose ?), vous puissiez intégrer la pratique de pleine conscience dans votre vie quotidienne. Rien, bien sûr, ne saurait remplacer la participation à un véritable atelier, le suivi hebdomadaire d’un instructeur expérimenté et la dynamique de groupe. Je donnerai dans le chapitre 5 des pistes à suivre afin de trouver un programme MBSR® près de chez vous. Mais d’ici là, je souhaite que ce livre vous aide à découvrir cette formidable pratique qu’est la pleine conscience et vous permette de vous y ouvrir.

        Le chapitre 1 donne des définitions et éléments de contexte : qu’entend-on par le mot « méditation » ? Et « pleine conscience » ? En quoi consiste le protocole MBSR® ? Qui est Jon Kabat-Zinn ? Etc.

        Les chapitres 2, 3, 4 et 5 sont construits sur le même schéma et forment le cœur du livre. Ils vous proposent d’abord quelques expériences pratiques qui mettront en évidence des points importants spécifiques. Puis ils explorent ces points et mettent en lumière les mécanismes psychiques et/ou physiques mis en jeu. Enfin, ils vous proposent des pratiques de pleine conscience pour aller chaque fois un peu plus loin.

        Dans ces chapitres, des exercices pratiques précèdent la « théorie » pour ouvrir la voie vers une exploration de soi et permettre une meilleure intégration des principes développés dans le cœur du chapitre. Les pratiques proposées en fin de chapitre permettent, quant à elles, un approfondissement de ces principes.

        Je vous invite vivement à prendre le temps de faire les exercices de début de chapitres. Peut-être serez-vous tenté de les passer rapidement pour arriver au cœur du sujet, à la matière cognitive qui parlera à votre esprit – et en l’occurrence à votre hémisphère cérébral gauche, qui a besoin de comprendre les phénomènes de façon séquentielle et rationnelle. Si vous constatez chez vous cette envie d’aller directement aux explications, c’est le bon moment pour commencer à pratiquer : avec un sourire, prenez note de cette impulsion – c’est une information passionnante sur la façon dont fonctionne votre esprit – et faites malgré tout les exercices. Votre appréhension des choses en sera transformée, offrez-vous cette opportunité !

        Le chapitre 2 est une introduction de la pratique de pleine conscience. Vous y aurez l’occasion d’explorer ce qui se passe entre vous et vous : comment fonctionne l’esprit ? Qu’implique ce fonctionnement sur votre perception des choses ? Sur la façon dont vous traitez l’information reçue de cette perception ?

        Le chapitre 3 vous emmène un peu plus loin et vous invite à explorer ce qui se passe entre vous et les événements de votre vie. Comment les vivez-vous ? Moments agréables, moments désagréables : quelle est précisément votre expérience ? Que se passe-t-il dans ces moments ? Identifiez-vous des schémas répétitifs ? Pouvez-vous vous en affranchir ?

        Le chapitre 4 est dédié à la communication. Que se passe-t-il entre vous et les autres ? Échanges douloureux ou conflictuels : quelle est votre expérience précisément ? Identifiez-vous une tendance particulière – la fuite, l’évitement, l’attaque ? Y aurait-il pour vous d’autres solutions ?

        Le chapitre 5 est une ouverture vers la pleine conscience intégrée dans la vie quotidienne. Il explore la façon dont la pratique nous invite à certains changements dans notre façon de vivre et vous donne des pistes pour pratiquer dans diverses circonstances de la vie : en famille, au travail, en faisant du sport, etc.

        Le chapitre 6 aborde le monde de l’entreprise : pourquoi et comment la pratique de pleine conscience y a-t-elle sa place ?

        En conclusion, j’aborderai la dimension existentielle de la pratique de pleine conscience. Cette pratique est pour moi une « voie du guerrier » qui mène à la liberté mais également, et c’est inévitable, à la responsabilité qui l’accompagne. Responsabilité envers soi-même, envers l’autre et envers le monde au sens le plus large.

        Tout au long de ce livre, vous trouverez des références soit à des vidéos, soit à des textes dont la longueur m’empêchait de les inclure directement dans le livre. Tous ces documents me touchent profondément et m’ont donné envie de les partager. Ils ne sont en aucun cas cruciaux à la compréhension du livre, mais permettent d’approfondir certains points, les illustrant parfois avec poésie, souvent avec humour et toujours avec à-propos.

        J’ai regroupé ces documents sur la page suivante de mon site Internet : www.reduction-du-stress.org/transformez-votre-vie

        
          UN PETIT DÉTAIL

          
            Les vidéos sont toutes sous-titrées en français à l’exception d’une, « Le pouvoir de l’empathie », dont j’ai effectué une transcription disponible sur le site.

          

        


         Vous aurez également accès à des enregistrements de méditation guidés.


        
      
    

    
      
        1. Alfred North Whitehead (1861-1947) était un mathématicien et philosophe britannique.

      

      
      
        2. Alexandre Jollien, L’éloge de la faiblesse, Cerf, 1999.

      

      
      
        3. Socrate, cité par Xénophon d’Athènes, Œuvres complètes, traduction d’Henry Trianon [1845], Nabu Press, 2012.
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La pleine conscience en entreprise


Nous avons beaucoup parlé dans ce livre de la pleine conscience pratiquée à titre personnel. Je voudrais développer dans ce chapitre pourquoi et comment cette pratique a également sa place en entreprise.


POURQUOI LA PLEINE CONSCIENCE EN ENTREPRISE ?


Il n’y a pas si longtemps, l’évocation de la méditation en entreprise soulevait des réflexions comme : « Cela relève de la sphère personnelle et n’a donc pas sa place sur le lieu de travail ! »

Pourtant, les personnes qui suivent un protocole MBSR® à titre personnel en voient également les bénéfices dans leur vie professionnelle :


	meilleure gestion du stress inhérent à la vie professionnelle ;


	capacités cognitives (concentration, mémoire, etc.) améliorées ;


	capacité accrue d’adaptation aux multiples sollicitations de la vie d’entreprise ;


	intelligence émotionnelle développée ;


	modes d’interaction plus fluides et respectueux – entre collègues comme avec les clients et les fournisseurs de l’entreprise ;


	créativité et esprit d’initiative développés ;


	modes de management plus positifs et efficaces ;


	...
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