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Collection Mieux se connaître
Mieux se connaître et rééquilibrer sa vie pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.
 
Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.
 
Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.
 
Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.
Retrouvez les autres titres de la collection :
S’estimer pour réussir sa vie
Soyez un stressé heureux
Soyez un retraité heureux
Parents zen et enfants épanouis
La magie des émotions
Devenez meilleur négociateur que vos enfants !
Donnez du sens à votre vie avec la méthode N.E.W.S.TM
Négocier dans son couple (sans en avoir l’air)
Vivre le bonheur !
Exprimer sa gratitude pour vivre heureux
La PNL pour tous
J’exprime ma gratitude
À Djibril, Léna et Maëlys, ces joyeux lutins et à Charlotte, Yan, Soizic et Thomas que j’aime avec tendresse.
À tous mes enseignants qui m’ont accompagnée sur le chemin.
À Solange et Virginie pour leur soutien.
À Françoise pour sa présence aimante.
À tous mes amis pour leurs qualités d’être.
À tous ceux que j’ai accompagnés et qui m’ont tant appris.
Pour contacter l’auteur : www.elisabethcouzon.com
Introduction
[image: ]
Le voyage est un retour vers l’essentiel.
Proverbe tibétain


Vous désirez commencer à méditer ? Ce livre s’adresse à vous !
 
C’est un voyage vers la pleine conscience que je vous propose.
La pleine conscience est un chemin sur lequel on avance pas à pas.
Je l’ai moi-même emprunté il y a plus de dix-sept ans.
J’animais alors des formations en gestion du stress et en développement personnel et je lisais des livres expliquant les bienfaits de la méditation. Je pratiquais déjà les méthodes de relaxation, le yoga et ses méditations, et je pressentais au travers du mot « méditation » d’autres orientations que je ne connaissais pas.
C’est ainsi que je me suis accordée une semaine de méditation au monastère des Pruniers, où le Vénérable Thich Nhath Hanh dispense ses enseignements. Nous étions deux laïcs à partager la vie monastique des nonnes.
Avant le premier repas, l’une d’elles m’a demandé si je pratiquais la méditation de pleine conscience. Je lui ai répondu que je venais ici pour l’apprendre. « Très bien », me dit-elle, « Vous allez commencer tout de suite : vous allez mâcher vingt fois chaque bouchée avant d’avaler. C’est votre premier apprentissage de pleine conscience ! » Et c’est ainsi qu’a débuté ma semaine ! J’ai alors découvert combien la pleine conscience peut être utilisée à tous les moments de la journée et pas seulement en position assise. La méditation est avant tout une expérience à vivre et j’ai, moi aussi, commencé à cheminer…


Vous trouverez, cher lecteur, dans cet ouvrage, un entraînement pour commencer à méditer. Vous pouvez décider de vous regrouper à plusieurs, une fois par semaine, pour vous soutenir dans votre apprentissage, ou vous inscrire à un programme de pleine conscience pour la réduction du stress. Les nombreux monastères bouddhistes, en France ou à l’étranger, délivrent également un enseignement sur la méditation.
Ce n’est pas mon propos de vous orienter vers un monastère. Je souhaite vous faire partager ici mon expérience et vous guider vers ce que je connais. Je pratique la pleine conscience laïque selon le modèle proposé par le Dr Jon Kabat-Zinn pour réduire le stress. Et, bien sûr, j’espère que ce livre vous donnera envie d’aller plus loin dans la nature profonde de l’enseignement de la pleine conscience.
 
La pleine conscience peut commencer dès maintenant, à la lecture de ces lignes ! Il s’agit, non pas d’avaler les pages, mais de les déguster, instant après instant, en étant conscient de votre respiration et de votre corps.
 
Vous trouverez dans cet ouvrage un « mode d’emploi », avec des méditations et des exercices, des témoignages de personnes qui pratiquent la pleine conscience dans les ateliers que j’anime et, bien sûr, des explications.
Les deux premiers chapitres vous apporteront un éclairage cognitif et mental pour comprendre l’enjeu de la pleine conscience et ses effets. Cela vous aidera à asseoir votre motivation à commencer à méditer. Si vous n’en avez pas besoin, passez aux chapitres suivants.
La joie est dans chaque chose, c’est à nous de la découvrir.
Tenzin Gyatso, 14e Dalaï - Lama




Plus vous avancerez dans le livre, plus vous entrerez dans les pratiques méditatives de pleine conscience. Puis vous aurez de nouveau des éclairages sur les différents domaines d’application de la pleine conscience et sur le programme du Dr Jon Kabat-Zinn. Nous terminerons par une pratique que j’affectionne particulièrement : la méditation de l’amour bienveillant, méditation de paix intérieure et de paix dans le monde.
Des icônes vous aideront à vous repérer dans ce livre :
	[image: Illustration]
	L’icône exercice propose un exercice ou un moment de réflexion.

	[image: Illustration]
	L’icône autodiagnostic indique un test à réaliser.

	[image: Illustration]
	L’icône pause de pleine conscience présente un moment pour revenir à soi, avec parfois une mini-méditation.




Psychologue et formatrice, j’ai longtemps accompagné les personnes, en séances individuelles et en groupes, à mieux gérer leur stress, leurs émotions, leurs traumatismes. C’est aussi un peu de cette expérience que je partage avec vous ainsi que celle de l’animation d’ateliers de pleine conscience.
Sentez-vous libre de choisir dans ce livre ce qui vous convient pour commencer à pratiquer et laissez de côté ce qui ne fait pas sens pour vous.
 
Mettez de la joie dans ce chemin, comme j’ai de la joie et du bonheur de vous offrir ce livre !


Les outils du bien-être
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Autodiagnostics
Testez votre aptitude à méditer
Testez votre aptitude à vivre en pleine conscience
Diagnostic corporel



Les outils du bien-être
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Exercices
Que savez-vous de la méditation de pleine conscience ?
Quels sont vos stresseurs ?
Évaluez votre niveau de stress
Quelles sont vos pensées récurrentes lorsque vous êtes stressé ?
Quelles sont vos émotions lors d’un stress ?
Vos signaux révélateurs de stress
Tableau des événements agréables / désagréables
Trois questions pour clarifier
Vivez-vous le moment présent ?
Lâchez le pilote automatique sur une activité
Débutez votre journée en pleine conscience
Mangez en pleine conscience
Évaluez vos activités
Faites le point sur votre pratique de méditation
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Pause de pleine conscience
Méditation de la respiration
Asseyez-vous dans une posture droite et digne, sur une chaise ou sur un coussin, et portez votre attention sur votre respiration : le va-et-vient de l’air dans vos poumons, l’air frais qui entre dans vos narines, l’air chaud qui en sort, votre ventre qui se gonfle, votre ventre qui s’affaisse, le trajet du nez au ventre et du ventre au nez.
•
L’inspire jusqu’au bout de l’inspire, l’expire jusqu’au bout de l’expire.
•
Rentrez dans votre corps pour cet espace de respiration.
Votre inspire et votre expire sont comme des vagues, laissez-vous porter par ce va-et-vient des vagues, laissez-vous chevaucher les vagues de votre respiration.
•
Restez quelques minutes à respirer.
Si des pensées arrivent, ce qui est habituel, notez qu’une pensée est là et laissez-la s’en aller comme un nuage dans le ciel qui s’éloigne au gré du vent.
•
Quand vous avez terminé, vous savez que le souffle est là à tout moment pour vous accompagner dans votre journée, comme un ancrage bien solide dans votre corps. À tout moment, vous pouvez vous y référer !
•
Comment vous sentez-vous maintenant ?
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Voilà, vous avez fait votre premier pas sur le chemin de la pleine conscience ! Vous pouvez peut-être vous dire : « c’est simple » ou « c’est difficile ». Cela n’a pas vraiment d’importance ; ce qui importe, c’est de poursuivre pas à pas.
Qu’est-ce que méditer ?
Il s’agit de s’immobiliser et se taire. S’arrêter et devenir témoin de ce qui se passe en soi. Pour certains, il s’agit d’un vrai défi ! Vous êtes peut-être parfois débordé par tant d’activités, dans un monde de bruit et d’agitation.
Méditer, c’est rester présent, rien de plus.
Jon Kabat-Zinn


Méditer, c’est d’abord s’arrêter. C’est faire une pause.

Il existe de nombreuses approches de la méditation, chaque grande tradition possède des techniques qu’elle appelle méditation, dans les différents courants du bouddhisme et ailleurs. Les chrétiens pratiquent la prière et la contemplation. Ici, nous aborderons la méditation de pleine conscience telle que l’enseignent le Dr Jon Kabat-Zinn et le vénérable Thich Nhat Hanh.
Méditer, c’est regarder profondément dans le cœur des choses.
Thich Nhat Hanh



Qu’est-ce que la pleine conscience ?
Il s’agit ici de porter son attention juste sur l’instant présent. La méditation de pleine conscience est pratiquée depuis des millénaires par les bouddhistes1. Elle vise à pacifier, à purifier le corps et l’esprit pour permettre d’alléger la souffrance. Elle vise une transformation personnelle.
Dans le bouddhisme, on apprend à regarder le corps comme un aspect, l’esprit comme un autre aspect : telle une pièce de monnaie comporte deux facettes : pile et face. S’occuper du corps, c’est s’occuper de son esprit ; s’occuper de son esprit, c’est s’occuper du corps dans l’interdépendance et l’unité. Plus récemment, la méditation a été laïcisée en Occident et est ainsi devenue une pratique pour tous, grâce à l’orientation proposée par le Dr Kabat-Zinn et toutes les expérimentations scientifiques validées.
Pleine conscience signifie être attentif d’une manière particulière : délibérément, dans le moment présent et sans jugement.
Jon Kabat-Zinn


La pleine conscience est sortie des monastères bouddhistes pour aller vers tous les laïcs. La méditation est une manière d’être, une façon de voir dans la profondeur de soi et de son corps, de comprendre « la nature de son esprit » dans sa vie.
Observez combien vous êtes peu présent à votre corps, à votre vie au moment où elle se déroule. Repérez à quel point vous n’avez probablement pas cultivé vos ressources intérieures susceptibles de vous procurer un profond bienfait.

La méditation permet d’être dans votre souffle, d’être dans votre corps, de prendre conscience de ce qui se passe à l’intérieur de vous. Vous observez attentivement votre respiration, votre corps, vos pensées, vos émotions et votre conscience dans le moment présent. En cultivant une attention non réactive, bienveillante, curieuse et réceptive, vous vous ouvrez à la réalité présente telle qu’elle est. Vous apprenez à mieux vous comprendre et à agir avec sagesse.
La pratique de la méditation de pleine conscience favorise une autorégulation de l’attention : attention à son corps, à ses sensations, à ses douleurs, à ses pensées, à ses émotions, à ses sentiments, à la nature de l’esprit et à sa vie. Chacun aspire à une plus grande prise de conscience et à une meilleure compréhension de soi et de sa vie. Cette prise de conscience accrue développe aussi la capacité d’éprouver une plus grande compassion spontanée envers soi-même et envers les autres.

 

Méditer, c’est se relier au monde, à ce qui vous entoure, en utilisant vos organes des sens : ce que vous voyez, entendez, touchez, goûtez, sentez et ressentez dans le moment présent. C’est aussi regarder avec les yeux de la plénitude, le cœur empli de bonté. C’est vous révéler à votre « sourire intérieur ».
 
Méditer, c’est aussi être dans l’unité, faire un avec ce que vous entendez, voyez, sentez, goûtez, ressentez, faire un avec votre souffle, dans l’ici et maintenant. C’est cela, la « pleine conscience ». Cette conscience « pleine » de l’unité où rien n’est séparé ni rejeté, dans cette unité de ce qui est, de ce que nous sommes tous.
En regardant votre vie avec l’intention de comprendre plutôt que de juger, avec une pleine acceptation de tout ce qui peut apparaître, vous libérez les obstacles et les énergies denses, vous accédez à une compréhension de la nature de votre vie et de votre esprit. Vous enri-chissez alors votre existence. Vous encouragez ainsi la profondeur de votre être à émerger avec toutes ses ressources.
 
Cet ouvrage vous propose un entraînement progressif sur ce chemin, qui va peu à peu s’intégrer à votre quotidien. Vous vivez la plupart du temps en « pilote automatique » : vous n’êtes pas à ce que vous faites. Et vous émettez des jugements et des opinions rapides sur les choses.
Avec l’apprentissage de la pleine conscience, vous apprendrez à lâcher le « faire » en appréhendant la pratique dans « le non-effort » et le non-attachement aux résultats, pour aboutir dans tout votre « être ». La notion de pratique renvoie inévitablement au « faire », mais il s’agit davantage d’une posture face à votre vie. La pleine conscience ne se vit pas seulement dans la posture assise et la pratique méditative. De façon large, elle aborde votre vie à tout instant : dans votre salle de bains, dans votre cuisine, dans votre voiture, dans le train ou le métro, dans la rue ou en faisant du sport ou toute autre activité, au travail… à tout instant ! À chaque fois que votre corps et votre esprit sont reliés, vous êtes dans la pleine conscience, qui devient alors une façon d’« être » dans votre vie.
[image: Illustration]Avec la méditation de pleine conscience, j’apprends à être plus présente, je planifie moins mon futur, je rumine moins le passé. Je lâche prise. J’accueille ce qui arrive. Je me sens plus vivante, plus unifiée. Christelle [image: Illustration]

Pause de pleine conscience
Observez ce livre comme vous ne l’avez probablement pas encore fait : son format, ses couleurs, la texture du papier.
•
Ressentez le contact de la feuille avec votre main.
•
Respirez l’odeur qui en émane.
•
Faites de ce moment présent un moment unique. Que ressentez-vous ?
 
•
Puis laissez ce livre passer en arrière-plan et revenez à votre respiration.
Comment est-elle maintenant : ample ? superficielle ?
 
•
Respirez quelques instants avant de reprendre votre lecture.
[image: Illustration]


Vivre en pleine conscience, ralentir son pas et goûter chaque seconde et chaque respiration, cela suffit.
Thich Nhat Hanh


Le test suivant est une invitation à mieux vous connaître et à repérer vos dispositions à méditer.

[image: ]Autodiagnostic
Testez votre aptitude à méditer
Vous allez identifier et évaluer les qualités dont vous disposez pour commencer à méditer. Cochez ce qui correspond à ce que vous vivez au quotidien :

		Toujours
	Parfois
	Jamais

	Je repère mes pensées, mes émotions, mes sensations.
			
	Je suis patient.
			
	Je suis persévérant.
			
	J’aime tourner mon regard vers l’intérieur.
			
	Je ressens le besoin d’avoir du temps pour moi.
			
	J’aime ralentir.
			
	J’aime prendre soin de mon corps (manger, dormir, exercices physiques).
			
	Quand je suis dans la nature, je m’émerveille : écouter, voir, ressentir.
			
	J’arrive facilement à me concentrer.
			
	C’est facile pour moi de pratiquer la méditation quotidiennement quand je l’ai décidé.
			
	J’aime découvrir mon chemin intérieur.
			
	J’aime me poser pour me sentir calme.
			
	Total
			



RÉSULTATS : Si vous avez une majorité de Toujours : vous semblez avoir beaucoup d’aptitude à pratiquer la méditation. Profitez de vos atouts pour commencer.
Si vous avez une majorité de Parfois : vous souhaitez rendre votre vie plus sereine et plus paisible. Cet objectif va vous encourager à commencer à méditer. Vous y arriverez !
Si vous avez une majorité de Jamais : il semble que la méditation n’est pas la priorité dans votre vie. Les informations contenues dans ce livre et les pratiques vous ouvriront de nouvelles perspectives.



Vous venez de faire le point sur votre aptitude à méditer. Qu’en est-il maintenant de votre disposition à vivre en pleine conscience ?
[image: ]Autodiagnostic
Testez votre aptitude à vivre en pleine conscience
Avec ce questionnaire, évaluez votre aptitude à vivre en pleine conscience à partir de cette échelle de 1 à 5: 1 = presque jamais, 5 = presque toujours.
		1
	2
	3
	4
	5

	Je prends le temps de respirer lorsque je sors de chez moi.
					
	J’aime m’attarder à regarder le paysage ou la nature.
					
	Je fais une seule chose à la fois.
					
	Lorsque je mange, je prête attention aux aliments et à leur goût.
					
	Quand je marche dans la rue, je ressens mon corps.
					
	Quand je prends ma douche, je ressens l’eau qui s’écoule sur mon corps.
					
	Je suis rarement dans mes pensées quand je fais quelque chose.
					
	Je suis capable d’identifier mes pensées et les émotions qui y sont liées.
					
	J’aime m’attarder pour observer ou écouter ce qui m’entoure.
					
	Je suis conscient de mon corps, de mes douleurs, de mes tensions.
					
	Je me souviens du nom des personnes que l’on me présente.
					
	Je suis attentif à ce que je fais.
					
	J’évite les comportements automatiques, j’effectue mes tâches en étant concentré.
					
	Lorsque je me déplace à pied ou en voiture, je suis attentif à mon itinéraire.
					
	Je suis attentif à mon ressenti et à mes émotions.
					
	Mes amis, mes enfants disent que je les écoute avec attention.
					
	Je prête attention aux tensions et aux douleurs dans mon corps quand cela se présente.
					
	Je n’aime pas faire plusieurs choses à la fois.
					
	Je suis là, je ne pense pas souvent au passé, ni au futur.
					



RÉSULTATS : Plus votre score est élevé, plus vous savez déjà vivre en pleine conscience. Si les résultats sont bas, vous allez faire de nouveaux apprentissages avec la pleine conscience.



Pause en pleine conscience
Vous venez de remplir ces deux tests :
 
Quelles sont vos pensées à ce sujet ?
 
 
 
Quelles émotions cela suscite-t-il en vous ? Pouvez-vous les nommer ?
 
 
 
Que ressentez-vous dans votre corps ?
 
 
 
Retournez quelques minutes à votre respiration, inspire après expire.
 
Notez que vos pensées suscitent des émotions et des sensations dans votre corps.
Nous y reviendrons !
[image: Illustration]
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Que savez-vous de la méditation de pleine conscience ?
Un quiz pour commencer !

		Vrai
	Faux

	La méditation de pleine conscience est une religion.
		
	La méditation de pleine conscience est une forme de relaxation.
		
	Quand on pratique la méditation de pleine conscience, on fait une thérapie.
		
	On conseille de pratiquer la méditation de pleine conscience en cas de crise grave, burn out, dépression.
		
	La pleine conscience permet de réfléchir sur sa vie.
		
	Le but de la méditation est de stopper les émotions et les pensées négatives.
		
	Pour pratiquer la méditation de pleine conscience, il faut être calme et serein.
		
	Pour méditer, il faut s’arrêter de penser.
		
	Pratiquer la méditation de pleine conscience, c’est faire le vide dans sa tête.
		
	Pour méditer, il faut un coussin de méditation, de l’encens et des bougies.
		
	Le but de la méditation est de développer des pouvoirs psychiques surhumains.
		
	La méditation est dangereuse, il vaut mieux l’éviter.
		
	La méditation n’est faite que pour les Sages.
		
	En quelques méditations, tous mes problèmes seront résolus.
		
	Méditer, c’est fuir la réalité.
		
	En méditation, on entre en transe.
		



Toutes ces affirmations sont fausses !


Vous voilà maintenant informé des idées préconçues sur la méditation de pleine conscience. Pour vous motiver dans votre démarche et commencer à méditer, vous avez peut-être besoin d’en savoir plus, notamment sur les recherches scientifiques.
Pause de pleine conscience
Dites-vous bonjour, bonjour au présent, bonjour à maintenant.
•
Portez votre attention à votre corps (ressentez ce qui s’y passe) et à votre souffle.
•
Portez votre attention à votre état d’esprit, vos pensées, vos émotions.
•
Portez votre attention au monde sonore qui vous entoure et à la qualité du silence.
•
Portez votre attention à l’atmosphère qui vous entoure, à la chaleur de la pièce.
•
Vous pouvez tout inclure. Et respirer…
[image: Illustration]



Les apports des neurosciences
La méditation de pleine conscience n’est pas nouvelle : elle vient du bouddhisme, dont l’origine remonte au Ve siècle avant Jésus-Christ.
Mais l’intérêt des bouddhistes pour les sciences et des scientifiques pour les pratiques bouddhistes a changé la donne.
Les recherches scientifiques sur les neurosciences apportent une foule de raisons pour commencer à méditer : la méditation a des effets sur notre santé, notre psychisme, nos comportements, nos relations aux autres.
Cette approche a été testée en laboratoire et on ne compte pas moins de 500 recherches et de nombreuses études cliniques sur ce thème !
 
Voici les principaux précurseurs qui ont favorisé le développement de la méditation de pleine conscience et les recherches dans ce domaine :
Jon Kabat-Zinn
Professeur émérite de médecine, il a fondé la Clinique de réduction du stress du Centre hospitalier du Massachusetts, en 1979, devenue maintenant le CFM (Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society). Il y a créé et testé le programme de réduction du stress basé sur la pleine conscience : MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). À ce jour, plus de 100 000 personnes ont suivi ce programme d’éducation pour « prendre soin de soi » et plus de 15 000 médecins et professionnels de la santé dans le monde s’y réfèrent.

Richard J. Davidson
Il est professeur de psychologie et de psychiatrie, enseignant à l’université du Wisconsin à Madison. Il est également le fondateur et président du Center for Investigating Healthy Minds, un laboratoire de recherche universitaire. Il a découvert qu’en méditation, le cerveau préfrontal gauche s’active, entraînant une multitude d’effets : calmer le cerveau limbique, responsable des émotions, en particulier l’amygdale cérébrale, provoquant une inhibition des circuits hormonaux du stress et une action sur l’humeur et sur la douleur chronique.
Lorsque nous éprouvons des émotions négatives (anxiété, peur, tristesse), nous excitons une zone du cerveau préfrontal droit et l’amygdale qui déclenche alors une hyper vigilance et les hormones de stress (adrénaline et cortisol).
Richard J. Davidson a souvent travaillé, pour ses expérimentations, avec les moines bouddhistes dont Matthieu Ricard, proche du Dalaï-Lama, ancien chercheur en biologie.
Chez ces grands méditants, R. J. Davidson s’est rendu compte que les zones de l’hémisphère gauche impliquées dans la bonne humeur fonctionnent même en dehors des pratiques spirituelles : elles « s’allument » en permanence. Il semblerait que leur optimisme et leur pacifisme soient le fruit de cet entraînement mental. Avec le programme MBSR et la méditation de pleine conscience, on peut donc apprendre à devenir plus joyeux et tolérant.

Daniel Goleman
Psychologue américain, diplômé de Harvard, docteur en psychologie clinique et développement personnel, il a développé le concept d’intelligence émotionnelle et son apport a été considérable sur le fonctionnement émotionnel.
 
Après les études cliniques du programme MBSR de Jon Kabat-Zinn, les cognitivistes Zindel Segal, John Teasdale et Mark Williams ont élaboré un programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience : le MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy), pour la prévention des rechutes dépressives. Des études validées ont montré un taux de rechute diminué de 50 %. Il s’agit d’un programme issu de la MBSR qui intègre des éléments de thérapie cognitive et comportementale pour la prévention de l’anxiété et de la dépression.
 
Dès 1990, un institut a été créé à l’initiative du Dalaï-Lama pour étudier les pratiques bouddhistes d’un point de vue expérimental et leurs effets au niveau scientifique : le Mind and Life Institute (institut « Esprit et Vie »).
C’est une association qui a pour but de favoriser des rencontres et un apport mutuel entre le bouddhisme et la science.
C’est le Dalaï-Lama qui a impulsé cette initiative. L’institut a pour but de rapprocher science contemplative et science au sens occidental du terme.
Le bouddhisme peut en effet se voir aussi comme une science dont le sujet est l’esprit lui-même.
La procédure consiste, avec un ensemble de méthodes et de « pratiques », à amener l’esprit à réduire sa souffrance et donc à aller vers un état de bonheur.
Actuellement, le Mind and Life Institute suit la voie des applications médicales de la méditation, notamment en ce qui concerne les maladies mentales. Cette démarche se rapproche de celle de Mario Beauregard et d’Antoine Lutz sur l’impact de l’esprit sur le cerveau. Matthieu Ricard, Richard Davidson, Jon Kabat-Zinn, Daniel Goleman font partie du conseil d’administration de cet institut.
 
Aux États-Unis, plus de 200 hôpitaux ont intégré les pratiques de pleine conscience auprès de leurs malades.
En France, Christophe André, psychiatre reconnu, développe le programme MBCT à l’hôpital Sainte-Anne. Antoine Lutz, chercheur à l’INSERM de Lyon, travaille sur l’impact des thérapies méditatives sur la dépression et la douleur. De nombreux hôpitaux commencent à s’intéresser à la pratique méditative. Rappelons que la France est le premier pays consommateur d’anxiolytiques et d’anti-dépresseurs. Plus de 500 études sont conduites actuellement dans tous les domaines de la médecine sur les effets de la méditation de pleine conscience.
Au centre de Richard Davidson, à Madison, des études sur la méditation dans l’éducation ont commencé à mesurer l’impact de la méditation chez les enfants (attention, concentration, qualités prosociales), et sur la qualité de l’enseignement quand les enseignants sont familiarisés avec ces pratiques.


Méditer, à quoi ça sert ?
Pour les bouddhistes, la méditation de pleine conscience n’a pas d’objectif. On ne cherche pas de résultat, on est juste dans le temps présent, à vivre ici et maintenant.
Remarquez à quel point vous êtes souvent dans vos pensées, à vous promener entre le passé qui n’est plus et le futur que vous anticipez… La pleine conscience, c’est être présent à ce qui est, un point c’est tout !

Mais il a été démontré que la méditation présente de nombreux bienfaits pour la santé physique et mentale.
Les bienfaits de la méditation
La méditation de pleine conscience a des effets sur plusieurs domaines :
La santé physique :
• Réduire le stress, par une diminution de la production d’adrénaline et de cortisol.
• Favoriser une plus grande immunité.
• Réduire et prévenir les maladies cardio-vasculaires.
• Permettre une meilleure relation à la douleur, à la maladie.
• Modifier le cerveau : méditer change de façon tangible la structure même du cerveau.
• Ralentir le vieillissement des chromosomes (notamment en stimulant l’activité de la télomérase).

La santé mentale :
• Réguler l’humeur et les émotions.
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Vous désirez commencer a méditer ? Ce livre est pour vous !
Cet ouvrage est une invitation a faire une pause en votre propre compagnie,
a cultiver une présence attentive a vous-méme et a savourer 1’instant présent.

Il va vous guider pas a pas et vous apprendre a méditer.

Il répondra a toutes les questions que vous vous posez :
* Qu’est-ce que la méditation ?

* Qu’est-ce que la pleine conscience ?

* Pourquoi méditer ?

» Comment pratiquer ?

Par des explications, des mises en situation et des exercices,
I’auteur vous livre un ouvrage « clés en main » pour vous éveiller
a la pleine conscience.

Elisabeth Couzon est psychologue clinicienne, spécialiste de la gestion du stress et des
: émotions et instructrice de pleine conscience (programmes MBSR et MBCT). ;
: Formatrice au sein de I'Association Méditation dans I’Enseignement, elle intervient

: dans les écoles. Ce livre est le fruit de son expérience.
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