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La pleine conscience désigne la vigilance que l’on cultive en prêtant une attention particulière à l’instant présent. Qualité innée de l’esprit, elle doit être développée intentionnellement par la méditation. Technique de présence à soi, la méditation pleine conscience est reconnue comme un outil puissant pour venir à bout des pensées négatives, réduire le stress et retrouver la joie de vivre. De nombreuses études scientifiques ont démontré ses effets bénéfiques sur la santé. Écrit par une spécialiste, cet ouvrage s’appuie sur un les fichiers en téléchargement audio pour proposer des exercices pas à pas, à faire au quotidien, pour vivre pleinement.
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AVANT-PROPOS

Ce livre sur la méditation de pleine conscience s’adresse à toutes les personnes qui souhaitent s’initier à cette approche et commencer à pratiquer la méditation seules.

Il vous apportera les fondements historiques de la pleine conscience et les domaines d’application dans lesquels elle s’inscrit. Vous y trouverez également des exercices et des tests. Des fichiers en téléchargement fourni avec ce livre vous accompagnera dans votre pratique de la méditation de pleine conscience. Enfin, je fais la liste, à la fin de cet ouvrage, des sites Internet à visiter si vous souhaitez trouver un lieu de méditation de pleine conscience laïque.

Vous pouvez lire ce livre de façon classique en commençant par le début. Mais, si vous souhaitez passer directement à la pratique, la troisième partie vous aidera, en lien avec les fichiers en téléchargement, à mettre en place la méditation de pleine conscience dans votre vie de tous les jours. Vous pouvez aussi piocher dans le livre les exercices et les méditations qui vous interpellent. Laissez-vous la liberté de vous l’approprier d’une façon qui vous semble personnelle.

L’icône [image: ] indique que le passage que vous lisez fait référence à une pratique de méditation enregistrée sur les fichiers en téléchargement. La liste des pistes est détaillée en fin d’ouvrage.


INTRODUCTION

Cher lecteur,

Un nouveau livre sur la méditation de pleine conscience ? Que va-t-il m’apporter de plus ?

Bien sûr, dans la continuité des autres ouvrages, ce livre, pour les débutants comme pour les non-débutants, apportera un regard différent des autres. Il porte en lui l’énergie de la méditante que je suis en cet instant… Et comme chaque instant est unique, il sera forcément différent !

J’ai commencé à appréhender la méditation avec le yoga lorsque j’avais 19 ans. De nombreuses années sont passées et je suis arrivée, au printemps de l’année 2000, au village des Pruniers pour apprendre, in situ, la méditation de pleine conscience. Après avoir rempli les fonctions d’enseignante, j’exerçais comme psychologue et formatrice en développement personnel dans les entreprises. Dans les prémices de la gestion du stress en Europe, j’avais lu que la méditation de pleine conscience avait des effets sur le stress. C’était l’occasion d’apprendre ! J’ai donc appris… en pratiquant et par l’expérience intérieure, en cultivant une qualité de présence, une manière d’être en relation avec moi-même et avec le monde !

Tout en continuant mes pratiques, c’est plus tard que j’ai pu suivre les programmes de MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction, ou Réduction du stress fondé sur la pleine conscience) et MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy, ou Thérapie cognitive fondée sur la pleine conscience) puis me former pour transmettre ces programmes.

La vie est constituée d’une foule de connexions qui nous mettent en lien avec ce qui peut nous aider à cheminer ! Un jour, en revenant d’une retraite de pleine conscience, je trouve un e-mail : une proposition de pratiquer la pleine conscience dans un collège de l’Essonne, dans la cité des Tarterêts de Corbeil-Essonnes, pour une expérimentation avec une classe de 4e. Je me suis tout de suite mobilisée pour ce programme de pleine conscience avec l’Association pour la méditation dans l’enseignement. Depuis, je participe à la formation des enseignants et des intervenants en milieu scolaire et je pratique la pleine conscience dans les écoles avec les petits et les plus grands.

Au-delà d’un phénomène de mode, d’un engouement sociétal peut-être passager, je vis la pleine conscience comme une éthique personnelle qui répond à un besoin fondamental de trouver du sens, d’être en lien avec mes valeurs et mes priorités, alors qu’autour la vie s’accélère.

La pleine conscience répond aussi à des besoins fondamentaux : introspection, calme, lenteur, continuité... Alors que nos conditions de vie tendent à nous priver de ces opportunités, nous imposant toujours plus de sollicitations, d’interruptions, d’agitation, il est peut-être salutaire que les pratiques méditatives nous aident aujourd’hui à éprouver une présence au monde fondée sur le recul et le ressenti non verbal : une forme de conscience attentive et tranquille. C’est aussi l’occasion de cultiver les conditions intérieures de la joie et du bonheur, alors que notre monde cherche le bonheur à l’extérieur. La pleine conscience nous relie à notre humanité et nous fait nous sentir citoyen du monde. Je peux, ainsi, participer à la mutation du monde avec plus de conscience et de sens.

Vous découvrirez que la méditation de pleine conscience est bien plus qu’une pratique : c’est devenu pour moi un art de vivre. Vivre en pleine présence ce qui se passe dans l’instant, moment après moment, dans notre humanité, intégrant pleinement notre bienveillance. La méditation pourra vous conduire à une véritable révolution intérieure, à avoir une conscience plus profonde de ce que vous vivez.

Si je vous ai raconté quelques bribes de mon expérience, c’est pour vous montrer, cher lecteur, combien la vie est riche de rencontres et d’opportunités qui sont des invitations à grandir !

Je vous laisse maintenant découvrir ce livre qui fonctionne en trois partie : la première partie vous présentera les fondements de la méditation de pleine conscience et comment elle est aussi devenue une pratique laïque, la deuxième partie abordera le large champ d’application de la pleine conscience actuellement, et la troisième partie vous permettra de mettre le pied à l’étrier, de vous exercer à la pratique de méditation et à la pleine conscience dans votre vie quotidienne. Tout au long du livre, vous trouverez des pauses méditatives, des exercices, des tests, des occasions de vous intérioriser, mais aussi des témoignages que j’ai pu récolter au fil de l’accompagnement que je propose.

Quand vous aurez fini le livre, fermez-le et pratiquez au quotidien : dans la pratique méditative et dans la pratique de tous les jours, dans tous vos gestes, dans tous vos pas, dans la qualité de présence qui fera de la pleine conscience un art de vivre !

Que ce livre soit pour vous aussi l’occasion de trouver un petit caillou...

PARTIE 1

DÉFINITION ET FONDEMENTS DE LA MÉDITATION LAÏQUE

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

Thich Nhat Hanh, Le miracle de la pleine conscience


CHAPITRE 1

QU’EST-CE QUE LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE ?

Au programme


	Qu’est-ce que méditer ?

	Qu’est-ce que la pleine conscience ?

	Les trois composantes de l’attention consciente

	Les types de pratiques

	Idées fausses sur la méditation

	Les obstacles à la pratique de la méditation



Une initiative lancée en Grande-Bretagne - The Mindfulness Initiative -, qui consiste à favoriser l’enseignement de la méditation de pleine conscience, s’est révélée une source d’inspiration pour de nombreux pays : plus de vingt pays se lancent actuellement dans une initiative identique au sein de leurs équipes gouvernementales. C’est déjà le cas en Irlande, en Australie et aux États-Unis. L’Allemagne, la Hollande, le Canada et le Mexique sauteront bientôt le pas, grâce à un réseau international soutenu et piloté par Chris Ruane, ancien député anglais, et Tim Ryan, membre du Congrès aux États-Unis. Un projet de rencontre des pays membres de ce nouveau réseau doit avoir lieu en 2017 avec Jon Kabat-Zinn au Parlement de Londres.

En France, plusieurs associations œuvrent pour le développement de la méditation de pleine conscience (l’Association pour le développement de la mindfulness1, l’École occidentale de méditation2, l’Initiative Mindfulness France3…). Des universités délivrent également des diplômes.

La méditation de pleine conscience a donc le vent en poupe. Mais qu’est-ce exactement ? Comment la pratiquer ?


Exercice 1 : Pour commencer

Alors que vous vous posez pour débuter la lecture de ce livre, ne serait-ce pas le bon moment pour faire une petite pause intérieure en pleine présence ?

Que se passe-t-il en cet instant ?

Ressentez-vous le poids de ce livre, sa texture, son parfum, la douceur de la couverture ?

Entendez-vous les bruits de votre environnement ?

Pouvez-vous tourner votre regard vers l’intérieur de vous-même et ressentir votre posture et votre corps ? Comment est-ce ? Tendu ? détendu ?

Pouvez-vous respirer en étant présent à votre souffle, là où il se déploie en cet instant ?

Et pouvez-vous vous remercier de prendre soin de vous, là maintenant, dans cette courte pratique ?



Nous venons de faire ensemble une expérience de méditation de pleine conscience, car la pleine conscience est avant tout une pratique. Ce livre va vous donner les clés pour méditer, mais c’est par l’expérimentation que vous allez vraiment appréhender ce qu’est la méditation.

Qu’est-ce que méditer ?


Avant même de poursuivre, faites le point avec vous-même :






	
Pour vous, méditer, c’est :


	
Oui


	
Non





	
Faire le vide dans sa tête







	
Se couper du monde







	
Vivre dans sa bulle







	
S’intérioriser







	
Être au contact de son corps







	
Repérer ses émotions et ses pensées







	
Arrêter de vivre en « pilote automatique » en faisant machinalement les choses







	
Être assis et ne rien faire







	
S’arrêter







	
Arrêter les pensées







	
S’asseoir sur un coussin de méditation







	
Être présent







	
Vivre le nirvana







	
Se calmer







	
Être plus heureux







	
Se retrouver







	
Ralentir







	
Revenir à soi







	
Autre











Nous ne donnons pas de réponses à ces questions, car c’est votre expérience qui vous fera trouver les réponses qui vous paraîtront justes. Pratiquez, expérimentez et refaites ce test quand vous aurez plus d’entraînement !

Jon Kabat-Zinn, grand scientifique et méditant qui a conçu le programme MBSR, nous donne la définition suivante : « Méditer, c’est rester présent, rien de plus. »

Étymologiquement, le mot « méditation » veut dire « itinéraire vers le milieu ». La méditation vous conduit au centre de votre être, vers cette source de conscience qui habite vos profondeurs. Elle amène au centre de soi, dans cet espace intérieur de calme et de sérénité. Méditer veut aussi dire « devenir témoin », témoin de ce qui se passe à l’intérieur de soi, ses pensées, ses émotions, ses sensations.

Méditer, c’est être là avec ce qui se présente dans votre vie. C’est...

CHAPITRE 2

LES FONDEMENTS HISTORIQUES DE LA MÉDITATION LAÏQUE DE PLEINE CONSCIENCE

Au programme


	Il était une fois la méditation de pleine conscience

	La pleine conscience au village des Pruniers

	Méditation et laïcité



Au départ, la méditation est une pratique millénaire boud-dhiste. Aujourd’hui, elle s’inscrit dans une approche plus laïque, permettant ainsi à tous de la pratiquer.

Il était une fois la méditation de pleine conscience

La méditation de pleine conscience date d’il y a plus de 2 500 ans. Son fondateur est le Bouddha, Siddhârta Gautama. Prince d’un petit royaume en Inde, il quitta l’opulence du palais après s’être rendu compte de la misère et de la souffrance à l’extérieur. Il entreprit alors une quête pour éradiquer la souffrance et vécut une vie ascétique pendant de nombreuses années jusqu’à son éveil. Lorsqu’il atteignit l’éveil, il comprit que l’Homme était lui-même la cause de sa souffrance, par ses actions et ses pensées négatives.

Il développa alors un enseignement fondé sur l’amour, la compassion, la vérité et l’altruisme. Ces qualités constituent la base de la sagesse bouddhiste, articulée autour de cinq préceptes, code de conduite qui assure le bonheur : ne pas tuer, ne pas voler, ne pas mentir, ne pas avoir de conduites sexuelles malsaines, ne pas prendre de substances toxiques.

Les enseignements de Bouddha Gautama proposent des pratiques menant à l’éveil. L’éveil peut être...

CHAPITRE 3

LES RECHERCHES SCIENTIFIQUES SUR LA PLEINE CONSCIENCE

Au programme


	Le fonctionnement du cerveau

	Jon Kabat-Zinn : un programme laïc de méditation

	Les émotions : approche occidentale et bouddhiste



Depuis des millénaires, la méditation est une ressource pour accéder à la paix de l’esprit et à la diminution de la souffrance. Aujourd’hui, la science valide ses effets grâce au professeur Jon Kabat-Zinn, qui a sorti la méditation des monastères pour en faire un programme laïc.

Dès 1979, Jon Kabat-Zinn teste un programme de réduction du stress totalement laïc fondé sur la pleine conscience : la MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction). Depuis, plus de 50 000 personnes ont suivi le programme de huit semaines. Il est actuellement présent dans plus de 1 000 hôpitaux de par le monde. Au départ, ce programme s’adressait aux malades souffrant de troubles chroniques. Il s’applique maintenant dans tous les domaines : santé, entreprise, organisation, éducation.

Jon Kabat-Zinn a conservé le processus attentionnel proposé dans le bouddhisme ; il en a fait un programme pédagogique permettant l’apprentissage de la méditation en huit séances de 2 à 3 h, une fois par semaine.

Le programme MBSR a fait l’objet d’une abondante littérature scientifique depuis une trentaine d’années : plus de 500 études cliniques et recherches scientifiques sur les effets de la méditation dans de nombreux domaines de la santé sont menées chaque année dans le monde.

Conjointement à ces expérimentations, nous avons pu assister à la création du Mind and Life Institute (Institut Esprit et Vie), né de la rencontre du dalaï-lama avec Francisco Varela en 1987. Il s’agit d’une rencontre régulière qui vise à explorer la relation de la science et du bouddhisme comme méthodologie dans la compréhension de la nature de la réalité.

Ils ont ainsi étudié les pratiques bouddhistes d’un point de vue expérimental et ont validé leurs effets au niveau scientifique. Ces rencontres permettent de riches échanges et des apports mutuels entre le monde scientifique et le bouddhisme. De grands chercheurs et personnalités du monde scientifique y participent : Richard Davidson, Jon Kabat-Zinn, Antonio Damasio, Daniel Goleman, Antoine Lutz, Matthieu Ricard. En septembre 2016 a eu lieu un Mind and Life européen à Bruxelles ouvert au public. Plusieurs ouvrages retraçant ces échanges1 ont été édités.

Le fonctionnement du cerveau

Les recherches de Richard Davidson

Nous devons les premières recherches sur la méditation à Richard Davidson, professeur de psychologie et de psychiatrie, enseignant à l’université du Wisconsin à Madison, fondateur et président du Center for Investigating Healthy Minds, un laboratoire de...

PARTIE 2

LES APPLICATIONS DE LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE

« La raison d’être ultime de la méditation est de se transformer soi-même pour mieux transformer le monde, ou de devenir un être humain meilleur pour mieux servir les autres. »

Matthieu Ricard, L’art de la méditation


CHAPITRE 4

LA MÉDITATION DANS LE CHAMP DE LA SANTÉ

Au programme


	Méditation et stress

	Les programmes MBSR et MBCT

	Les autres programmes



Il existe aujourd’hui de nombreuses études sur les bienfaits de la méditation de pleine conscience : au niveau individuel, sur l’attention, les capacités cognitives, les émotions, le comportement et la physiologie. Commençons par la physiologie et en particulier le stress.

Méditation et stress

Dans le monde d’aujourd’hui, réduire le stress est devenu une nécessité. Mais qu’est-ce que le stress ?

Pour le professeur Hans Selye (1907-1982), le stress est considéré comme une réponse de l’organisme à une demande qui lui est faite lors d’un changement.

Il a découvert le syndrome général d’adaptation (SGA) qui touche l’organisme dans son entier. Le SGA est la réponse apportée au stresseur et qui se traduit par un ensemble de modifications biologiques responsables des différentes manifestations symptomatiques, fonctionnelles et organiques.

Le stress prépare notre corps à réagir face aux évènements changeants de notre vie. Lors du stress, dans le cerveau émotionnel, l’amygdale cérébrale est sollicitée et va déclencher, grâce à l’hypophyse et l’hypothalamus, les hormones de stress afin de faire face à l’évènement : l’adrénaline et le cortisol.

Mais le stress a des effets qui varient en fonction de sa nature : stress ponctuel, stress aigu ou stress chronique.

En cas de stress aigu, après la poussée d’adrénaline et de cortisol, le corps récupère. Mais, actuellement, les évènements stressants sont de plus en plus nombreux, beaucoup de personnes vivent alors dans un stress chronique. Sur une période plus longue, l’organisme fonctionne en surrégime et sécrète encore plus d’adrénaline et de cortisol. Le corps s’épuise, car il n’a plus le temps de récupérer. Des troubles multiples apparaissent : troubles du sommeil, baisse de concentration, maux de dos, maladies cardio-vasculaires, dépression, baisse de l’immunité…

Hans Selye, dans son syndrome général d’adaptation, a identifié trois phases du stress :


	la réaction d’alarme : les hormones mettent tout en œuvre pour répondre aux sollicitations, qui cessent avec la disparition de l’agression s’il s’agit d’un stress aigu. En cas de stress chronique, on passe aux deux autres phases.

	la phase d’adaptation ou de résistance au stress : le corps s’adapte à l’agression qui continue, il puise alors dans ses réserves, quitte à être moins résistant lors d’une éventuelle agression ultérieure.

	la phase d’épuisement : le corps, exténué par l’effort d’adaptation, flanche tout à coup, même si l’agression a cessé. Si le stress perdure, il y a épuisement et l’on arrive au burn out.




Les 3 stades de réaction au stress

[image: ]



Une autre définition du stress est intéressante et complémentaire. Nous la devons à Richard Lazarus, psychologue comportementaliste (1922-2002) : « Une situation est stressante lorsqu’elle est perçue comme débordant les ressources...

CHAPITRE 5

LA MÉDITATION POUR LES ENFANTS

Au programme


	L’émergence de la neuropédagogie

	Les différents programmes

	Le programme Peace



La méditation de pleine conscience peut également être pratiquée par les enfants. Le gouvernement britannique l’a bien compris et a pris des mesures en ce sens. En effet, une initiative - « The Mindfulness Initiative » - a permis la mise en place d’un groupe de pratique au sein du Parlement britannique (à ce jour, plus de 120 députés britanniques et 250 assistants parlementaires ont suivi le programme MBSR) ainsi que la constitution d’un groupe d’études parlementaire sur la méditation de pleine conscience. Une étude réalisée sur un an a été rendue publique en novembre 2015 : le rapport « Mindful Nation UK ». Après avoir pris connaissance de ce rapport, le gouvernement britannique a alloué une somme de 15 millions de livres sterling à l’éducation, qui permet la formation des enseignants à la pleine conscience.

Que les gouvernements débloquent des fonds pour la méditation à l’école ou non, plusieurs...

CHAPITRE 6

LA MÉDITATION AU TRAVAIL

Au programme


	Les bienfaits de la méditation au travail

	Les programmes de méditation au travail

	Pour un changement des mentalités



Dans le monde de l’entreprise, le terme employé est plutôt « mindfulness ». Effet de mode ou véritable réalité qui fait sens ? L’avenir nous le dira. Loin d’être une généralité, nous assistons plutôt en France à des expériences encore isolées.

Les bienfaits de la méditation au travail

Les bienfaits de la méditation sur l’attention et les capacités cognitives, sur les émotions et le comportement ont commencé à intéresser le monde du travail.

Sur le plan individuel, une personne qui médite est davantage attentive à ce qu’elle fait, elle a un mode de pensée non pas critique, mais coopératif et collaboratif. Elle sait gérer ses émotions et faire preuve d’intelligence émotionnelle, pour communiquer plus efficacement, sans avoir de réactions exacerbées, avec une capacité à agir en conscience. Elle a par conséquent une meilleure résistance au stress au travail, elle est plus créative et peut devenir une force de proposition.

Plusieurs études menées au début des années 2000 aux États-Unis, dans l’armée et l’industrie nucléaire, montrent que la pleine conscience améliore la performance au travail, les relations interpersonnelles (elle facilite notamment la gestion des conflits et la cohésion d’équipe), et favorise le bien-être en entreprise par la réduction du stress, de l’absentéisme et du burn out, un équilibre vie personnelle/vie professionnelle plus aisé, une satisfaction au travail en hausse, davantage de créativité.


À noter


L’entreprise Google, que tout le...





Dans la même collection
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