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ette discipline inspirée du bouddhisme
est une forme de méditation laique,
intuitive, simple et facile & apprendre,
Lobjectif : ouvrir sa conscience 4 la
facon dont les événements se déroulent sans
avoir peur dobserver ce qui ne va pas chez soi
(dans son corps et son esprit), pour mieux
«affronter» et «faire avec », mais aussi pour
mieux savourer les bons moments. En s'inscri-
vant dans le présent, on évite aussi de se projeter
dans le passé ou le futur, qui entretiennent
les pensées négatives - « Je naurais pas di agir
de cette maniére», « Je n'y arriverai jamais »,
On décrypte chaque chose, chaque émotion,
comme si cétait la premiére fois,

Comment Fu se passe 7

Pratiquer la pleine conscience, cest observer

ce qui advient dans l'instant. Clest laisser se
dérouler lexpérience, ce que je vois, ce que je
sens, ce que je pense... sans préter de jugernent,
sans inquiétude, sans peur, et du mieux que

je peux. Pour débuter, on peut commencer

par observer son corps. En position assise ou
allongée, confortablement installé, on passe

en revue une a une chague partie de son corps
et les sensations quelles procurent. 5i lesprit
commence 4 vagabonder et fait lécole buisson-
niére, en prendre conscience et revenir au corps.
Autre option : suivre le mouvement de sa respi-
ration au niveau du dos, de la cage thoracique,
du ventre, des épaules... Ou encore, serrer

ses doigts, le pouce contre les autres.

DES SOUTIENS PRECIEUX

Une appli |l existe oujourd hui de nombreuses applis de méditation de pleine
quidées por des experts, ollant de 5 a 30 minutes. Citons Calm, Mind, Petit BomBou... Accés sur abonnement
(premiéres séances gratuites). Hnﬂuul:ﬂ'ﬂ&mm{qurmmmmﬁ!}mﬂhnﬂmﬁmt
pleine conscience & portée de tous : fe Temps de méditer (Llconociaste), avec un CD dexercices.
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Quelles preuves d'efficacité?

En posant des électrodes sur le cervean, des
chercheurs ont constaté que la zone antérieure
gauche était plus active chez les méditants.

Or cest celle qui correspond aux sensations
positives! A notre insu, notre mental rumine
en permanence. Si nous arrétons, nos pensécs
deviennent bienveillantes et non toxiques.

La littérature scientifique regorge détudes {com-
parant un groupe qui médite & un autre qui n
le fait pas) observant les nombreux béné
constatés au bout de huit semaines en moyenne

d'une pratique réguliére, idéalement chague jour.

Quels bénéfices?

Un meilleur sommeil, un moindre niveau de
stress et danxiété, une amélioration de 'humeur
et du bien-#tre, une meilleure concentration,
une diminution des douleurs chroniques, mais
aussi une immunité boostée et une moindre pré-
valence des maladies cardio-vasculaires.

En pratique
ﬂuqn:ijnur&hrbﬁiéﬁquc.lnplein:
conscience doit faire partie de 'hygiéne de vie.
Auhumﬂdﬂ,dl:dmtumﬁqutr otidien-
nement, dans un endroit calme, assis de préfé-
rence (sur une chaise ou un coussin).

La durée? De 10 & 30 minutes en fonction de
son emploi du temps, de son état.

Dans de bonnes conditions Installez-vous dans
un lieu paisible, sur un siége - un banc, un cous-
sin de méditation... Lendroit doit inciter au
licher-prise et idéalement étre toujours le méme.
Vous devez vous trouver dans une position qui
nengendre aucune tension musculaire - pas
furcémeuthmndefamlelntus'ﬂarslmus
ressentez une douleur, votre esprit aura tendance
a se focaliser dessus et vos pensées en rapport
avec cette douleur seront trop présentes. N hési-
tez pas i faire briler de lencens...

Seul ou avec un coach De nombreuses applis
(voir ci-contre) peuvent bien vous guider. Vous
pouvez aussi suivre des cours d'initiation avec
un instructeur. Coordonnées auprés de I'Associa-
tion pour le développement de la mindfulness
(assodation-mindfulness org).

De maniére informelle aussi Vous pouvez inté-
grer la pleine conscience dans vos tiches et vos
routines quotidiennes, en mangeant, en vous
brossant les dents, en préparant le diner...

Par exemple, sous la douche : ol cheminent mes
pensées ? Suis-je réellement en train de sentir
lodeur du savon, dapprécier la chaleur de leau
qui coule sur mon corps ? Ou alors mon esprit
est-il déji dans les transports, au bureau...

ce qui est source de tensions ¥ Cette attitude, i
elle est réguliére, devient rapidement naturelle.
On est alors moins ballotté d'un espace & un
autre, du passé au futur, donc davantage présent
i soi-méme et aux autres... ¢t moins stressé.
*Autcure die 10 Minutes d'éoologes sérieune ouguolidien

& outres pelits bonheurs, collection « Sophroiogre & méditations
fociies » {Le Souffle d'br), de Grandir heureus et 2en ¢f de

Mon p'til cahier confionce &n sol Saolar.

DECOUVREZ LA MBSR,
LA MEDITATION EN GROUPE
CONTRE LE STRESS

Créé en 1979 par jon Kabat-Zinn, docteur en biclogie

o l'université du Mossachusetts, le programme Mindfulness-
based stress reduction (ou MBSR, gestion du stress par

la pleine conscience) comprend huit séances collectives
hebdomodaires de 2h 30 (la premiére ot o dernigre durent
3 heures) T une journées de prahique infensive.

Ony apprend... la méditation de pleine conscience

pour miewx gérer le stress, le stress post-froumaotigue

et lonxiété. Les participonts se réunissent en groupe

une fois por semoine outowr d'un instructeur qui les

guide dons leur profique méditative et les encourage

& portoger leur expérience.

Les résultats Etudes a l'oppuil, lo MBSR réduit efficocement
le stress (moindre toux de corfisol, 'hormone du stress),
l'onxiété, la perception de la douleur chronigue...

Le D Marfin jJuneou, cordivliogue & Montréal et plonnier
dons le domaine de la MBSR, propose depuis une dizoine
d'années ces progrommes 4 ses patients ayant &1 victimes
d'un oocident cordiogue (voir = Le stress, un bourreou des
coeurss, p. 33). Il explique gue cette méthode a démonitré
son efficocité pour prévenir les récidives —le plus souvent
lites ou stress. < Une opproche qui gognerait @ étre utilisée
e moniére préventive», assure-1-il
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La respiration abdominale Debout, une main sur le ventre, inspirez

en gonflant le ventre (et en visualisant un ballon de baudruche gue l'on
gonfle), expirez en imoginant gue le ballon se dégonfle. On peut inspirer
par le nez et souffler par la bouche, et insister sur l'expiration si l'on est
parficufierement tendu. A répéeter une vingtaine de fois.
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