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A I'échelle de I'histoire de I'humanité, notre vie est

n
aventure somme toute assez courte : quelques dizaine
d’années, une centaine tout au plus
Dinosaures (230-66 Ma)
11h19 - 11h48 _11h58 Homme (<1Ma)
Faune de Burgess : 1h33 Premiéres
(4,03 Ga)
sédimentail:et (3,76 Ga)

Premiéres bactéries

Eucaryotes (1,4 Ga) |
8h17

Microfossiles de Gun Flint cyanobactérie

(2 Ga) - 6h43

2,8

Ga)




Pour la plupart d’entre nous, la vie reste une énigme. Au gré
des étapes de notre chemin, les questions se bousculent :
Comment suis-je arrivé(e) la ? La vie a-t-elle un sens ?
Quand vais-je quitter ce monde et vers quoi vais—je aller ?

En guise d'introduction, nous vous proposons une tout autre
question : Quand votre vie (vJa-t-elle vraiment commencé(er) ?
Comment faire pour ne pas attendre d’en voir le bout (ou
le départ de proches) pour commencer a I'apprécier, et ce,
malgré les circonstances extérieures sur lesquelles nous
n‘avons pas toujours prise ?

La pleine conscience est un outil qui, d cet égard, peut
vraiment vous changer la vie.

Précisons d'emblée qu'il ne sera pas question ici d‘apprendre a
se servir d'une baguette magique qui ferait disparaitre toutes
les choses désagréables qui nous entourent. Le défi de la
pleine conscience est justement d’apprendre a nous défaire de
cette habitude, profondément ancrée en nous, d‘analyser les
événements et de les catégoriser en « bons » ou « mauvais ».

La pleine conscience a pour ambition de vous apprendre a
apprécier la vie au mieux, quoi qu'il vous arrive, en mettant
sur pause, pour de petits moments extensibles a souhait,
vos extraordinaires capacités mentales d'analyse, de com-
paraison, de catégorisation, d'évaluation pour simplement
vivre le moment présent.

Bon voyage !






Mon score |
de pleine conscience

Répondez au petit questionnaire! pages suivantes en
pensant a la fagon dont vous réagissez en général
dans votre vie. Indiquez a l'aide de I'échelle allant de 1
(presque toujours) a 6 (presque jamais) la fréquence avec
> 3 W W" \/\,}\.\ 1 laquelle vous vivez cha-
2% BN MG =8 cune de ces expériences.
gfz IN I/ AN S Faites la somme de vos
0z v . ..

A points et divisez par 9.
/ Vous obtiendrez, sur 10,
votre score de prédis-
position a la pleine

conscience, d'au-

tant meilleure
que ce score

sera élevé .
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