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A Uéchelle de lhistoire de U'huma-
nité, notre vie est une aventure
somme toute assez courte: quelques
dizaines d’années, une centaine tout
au plus.

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 (v)a-t-elle vraiment commencé(er) ? Comment faire
pour ne pas attendre d’en voir le bout (ou le départ de proches) pour
commencer a 'apprécier, et ce, malgré les circonstances extérieures
sur lesquelles nous n’avons pas toujours prise ?

La pleine conscience est un outil qui, a 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
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désagréables qui nous entourent. Le défi de la pleine conscience est
justement d’apprendre a nous défaire de cette habitude, profondé-
ment ancrée en nous, d'analyser les événements et de les catégoriser
en «bons» ou « mauvais ».

Ce Petit Cahier d'exercices a 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 comparaison,
de catégorisation, d’'évaluation pour simplement vivre le moment
présent.

Nous avons enregistré plusieurs méditations guidées pour vous
accompagner dans vos premiers pas. Vous pouvez les télécharger
gratuitement sur le site internet www.pleineconscience.be. Elles sont
indiquées dans le livre par la petite icone « ».

Bon voyage!




POUR VOUS,
QU'EST-CE QUE LA
PLEINE CONSCIENCE?




QU'EST-CE QUE LA
PLEINE CONSCIENCE?

«Nous n’avons que des instants a vivre.»

Jon Kabat-Zinn

Lexpression «pleine conscience» (aussi appelée «méditation de
pleine conscience» ou «mindfulness» en anglais) est un état de
conscience qui résulte d'une attention au moment présent. C’est une
maniére d'étre ouvert a notre expérience telle qu’elle se présente a
nous, d’instant en instant.

Selon Jon Kabat-Zinn', vivre en pleine conscience, c’est embrasser
sa vie dans toute sa richesse en y trouvant un espace pour grandir
tant en force qu’en sagesse.

Notre éducation, nos conditionnements, certains automatismes nous
poussent a nous débattre lorsque la vie est difficile et a ne pas (tou-
jours) la savourer quand elle est agréable. En outre, notre puissant
cerveau (machine a penser] nous emporte souvent ailleurs que a ou
nous sommes (dans le passé, dans le futur): résultat, nous sommes

souvent étrangers a notre propre vie.

1. Jon Kabat-Zinn est professeur émérite a la Faculté de Médecine de U'Université de
Massachusetts. Il est a Uorigine des études qui ont formalisé et fait connaitre la pleine
conscience dans le monde médical et scientifique.
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La plei i d
tp eine ccnmscnence nous propose, étape par étape, d’apprivoiser
notre capacité d’attention, de nous reconnecter a tous nos sens

i . . e
premier pas est d’apprendre a s'arréter. Nous y sommes trés peu

habItE.IeS, continuellement pris dans des activités et envahis par des
pensées automatiques.

Exercice 1: S'arréter

Arrétez-vous de lire apres ce paragraphe et observez votre expé-
rience ici et maintenant. Quelle est la texture du papier que Vous
tenez entre vos mains? Son épaisseur? Sa souplesse? Observez
les contours de ce Cahier, sa forme, sa couleur... Quel son produit-
il lorsque vous tournez une page? Quelle est 'odeur du papier?
Quelles sont les pensées qui traversent votre esprit en ce moment
méme? Comment vous sentez-vous?
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MON SCORE DE
PLEINE CONSCIENCE

Répondez a ce petit questionnaire? en pensant a la facon dont vous
réagissez en général dans votre vie. Indiquez a l'aide de ['échelle allant
de 1 (presque toujours) a 6 (presque jamais) la fréquence avec laquelle
vous vivez chacune de ces expériences. Faites la somme de vos points
et divisez par 9. Vous obtiendrez, sur 10, votre score de prédisposition

a la pleine conscience, d’autant meilleure que ce score sera élevé:
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2. F. Jermann, J. Billieux, F Largi, A. d’Argembeau, G. Bondolfi, A. Zermatten, et al.
(2009). Mindful Attention Awareness Scale (MAAS): Psychometric Properties of the
French Translation and Exploration of its Relations with Emotion Regulation Strategies,

Psychological Assessment, 21(4), 506-14.
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PRENDRE CONSCIENCE
DE NOTRE ABSENCE

« Dieu nous rend souvent visite, mais la plupart
du temps, nous ne sommes pas chez nous... »

Maitre Eckhart

La plupart du temps, nous fonctionnons de maniere mécanique,
automatique, sans étre réellement conscients de l'expérience que
nous sommes en train de vivre. Ce fonctionnement automatique a
des conséquences importantes sur notre qualité de vie, tant dans les
moments difficiles que dans les moments agréables.

A cause de cette inconscience chronique, nous risquons de passer a
coté de notre vie, déconnectés de ce qui est essentiel. Combien de
fois au cours d’une journée sommes-nous emportés par des pensées
qu’en réalité nous ne contrdolons pas?

Exercice 2

e toutes les activités que vous avez faites depuis votre
combien dentre elles pouvez-vous
n étant réellement conscient et vrai-
Pouvez-vous estimer dans
ue vous faisiez (ou

Faites une liste d
réveil jusqu’a maintenant. Pour

dire que vous les avez réalisées e
ment présent (sans penser 3 autre chose)?
quelle mesure votre présence était effective, et ce Q

pensiez) en méme temps?



———— |
Que faisiez-vous
d’autre?

% de présence

Activite 3 cette activité

Prendre mon petit déjeuner

Préparer le cartable de mes ‘ 50 % \ Raler, regarder ma

enfants montre...

Petit quizz sur la méditation de pleine conscience
Vrai Faux
1. Pour méditer en pleine conscience, il faut
arréter de penser.

2. Méditer, c’est se laisser aller a ses réveries.

3. Méditer, c’est réfléchir longuement.

4. Méditer a pour but de se relaxer apres une
journée fatigante.

5. La méditation de pleine conscience est une
pratique religieuse.

6. Le but de la méditation, c’est de supprimer
les pensées désagréables.

7. Méditer est une pratique uniguement tour-
née vers soi-méme.

®

Il faut des accessoires (encens, coussin de
méditation) pour bien méditer.

9. On ne peut méditer que lorsque l'on est
calme.

10. La méditation, c’est tourner et retourner
ses pensées dans tous les sens.
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