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À Louise, Charlotte et Xavier,
parce qu’ils ajoutent à la beauté du monde,
chacun à sa manière, avec intelligence,
énergie et bienveillance. Si nous n’étions pas liés,
je serais fière d’être leur amie.


On a demandé au Dalaï-Lama :
« Qu’est-ce qui vous surprend le plus dans l’humanité ? »
 
Il a répondu : « Les hommes… parce qu’ils perdent la santé pour accumuler de l’argent, ensuite ils perdent de l’argent pour recouvrer la santé… et penser anxieusement au futur ; ils oublient le présent de telle sorte qu’ils finissent par ne vivre ni le présent ni le futur… Ils vivent comme s’ils n’allaient jamais mourir et meurent comme s’ils n’avaient jamais vécu. »



Introduction


« Bouddha ! Sors de ce corps ! »
Un soir, mes filles et moi étions dans la cuisine, affairées à la préparation du repas. L’une d’elles attrape un petit flacon d’épices dans un placard au-dessus du plan de travail. Dans son élan, elle fait tomber le flacon d’à côté qui atterrit sur la table de cuisson. Le choc fait un éclat sur la plaque vitrocéramique et, bientôt, se forme une fissure de quelques centimètres. Ma fille marmonne des excuses et sort de la pièce pour mettre la table au salon.
 
Je regarde l’éclat sur la plaque. Il n’y a rien à faire, c’est cassé. À quoi bon me mettre en colère ? Il n’y a aucun intérêt à ruminer, c’est derrière nous. La plaque fonctionne parfaitement, il n’y a pas de quoi en faire une histoire. Évidemment c’est ennuyeux, c’est moins joli. Il faudra la changer tôt ou tard, ça fait négligé… Au même moment, toutes ces pensées me traversent l’esprit. Il y a quelque temps, je me serais certainement mise en colère, j’aurais haussé la voix. Là, j’observe la sensation corporelle qui m’envahit. Un flush, un flux sanguin, traverse le haut de mon corps. Mes épaules et mes bras se crispent. Mes mâchoires se serrent, je sens battre mes carotides. Et pourtant, il ne se passe rien. Je ne me mets pas en colère. J’observe comment ma contrariété évolue dans mes pensées, mes émotions, mes sensations corporelles. Tout redescend rapidement. Voilà, c’est fait, la plaque est fissurée, c’est tout.
 
À ce moment-là, mon autre fille qui a assisté à la scène me regarde étonnée : « Comment ? Tu ne lui dis rien ? » Je réponds : « Eh bien, non. C’est fait. » Elle sourit et dit : « Bouddha ! Sors de ce corps ! » Ce qui deviendra un morceau d’anthologie familiale.
La pratique régulière de la méditation permet, entre autres, de nous décentrer : elle module nos émotions, change la relation que nous entretenons avec nos pensées, nous fait prendre conscience de nos sensations corporelles. J’en eus la preuve ce soir-là en m’observant.

Ma rencontre avec la méditation
Mon cheminement vers la méditation débute à l’âge de 17 ans, bien avant que je ne commence mes études de médecine. Un jour, en consultation chez la gynécologue, je n’arrive pas à contenir mes larmes, pour une raison que j’ai oubliée. Le médecin, attentif, me dit de ne pas rester comme ça, d’apprendre à gérer mes émotions. Elle me conseille d’aller faire du yoga. Une de mes sœurs m’aide à trouver un cours. Lors des premières séances, j’ai envie de rire : toutes ces respirations avec des âââââ, des ôôôô, des ôôômmm ! La professeure nous demande une expiration freinée pour chasser le souffle et faire vibrer les cordes vocales en un « ô » prolongé jusqu’à vidange complète des poumons. Pour moi, les autres élèves sont des vieux ! Je trouve les postures cocasses. Mais, puisque je me sens bien après chaque cours, je continue. J’apprends à respirer pour gérer ce que j’éprouve.
 
Suzanne, notre professeure, était une femme exceptionnelle. À près de 80 ans, elle avait beaucoup à transmettre sur l’attention portée à chacun de nos gestes. Elle insistait sur les mouvements de la respiration dans chaque posture. Elle nous disait d’« habiter notre corps ». J’ai continué cette discipline durant toutes mes études de médecine, jusqu’au concours de l’internat. Ensuite, trouver du temps et un prof qui me convienne fut plus difficile. Beaucoup de ces enseignants allaient trop vite à mon goût. Et puis, les stages à l’hôpital, les cours à l’université, les gardes pendant cette période de spécialisation en psychiatrie ne me laissaient pas beaucoup de temps libre.
 
En 2004, lors d’un dîner entre confrères, je rencontre Christophe André, psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne. Ayant beaucoup aimé son livre Psychologie de la peur, je l’interroge sur ses travaux du moment. Il me dit s’intéresser à la méditation et me conseille de lire un ouvrage sur la Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT)1, encore inédit en France. Cette technique de thérapie de méditation de pleine conscience recèle une grande efficacité dans la dépression, pour éviter les rechutes. Je suis rapidement convaincue du pouvoir d’une petite phrase : « Et là, maintenant, comment est-ce que je me sens ? »
 
Les ouvrages sur la méditation de Christophe André sont aujourd’hui nombreux, mais, à l’époque, il n’en avait pas encore écrit. Plus tard, lors des journées de l’Association française de thérapie cognitive et comportementale (AFTCC), Christophe André m’invite à faire la connaissance de Yasmine Liénard, également psychiatre, qui possède déjà une solide expérience des groupes de MBCT. C’est avec elle que j’apprends la technique de la méditation lors d’une session de huit semaines. Quand je prends conscience des vertus de cette discipline sur moi, je suis certaine d’une chose : il faut absolument la transmettre à mes patients.
 
La formation pour devenir soi-même un formateur MBCT suppose une retraite résidentielle de quelques jours. Mes instructeurs sont exceptionnels : Christophe André, au charisme et à la générosité peu communs ; Zindel Segal, professeur de psychiatrie et créateur du programme venu enseigner en français, débordant d’énergie et d’enthousiasme ; Lucio Bizzini, docteur en psychologie à Genève, plein de simplicité et d’humour.
 
Depuis, j’ai pu animer 12 groupes de MBCT, et environ 120 personnes ont assisté à ces sessions. Chacune d’elles apprend quelque chose avec la pratique de la pleine conscience. La méditation a montré ses effets bénéfiques dans de nombreux domaines : la santé bien sûr, mais aussi les relations que nous entretenons avec notre famille, au travail, avec nos amis. Pouvoir nous détacher apporte un regard sur nous-mêmes qui nous permet de nous interroger sur nos valeurs et le sens que nous voulons donner à notre existence.
 
Je ne prétends pas avoir écrit un programme, j’en donne seulement ma traduction. Je ne suis pas le compositeur mais simplement l’interprète. Ma spécificité est d’être médecin, donc de m’attacher aux programmes qui, par des études scientifiques, ont montré leur efficacité. S’adresse à moi une population clinique, c’est-à-dire présentant un trouble. Les participants bénéficient d’un développement personnel considérable après avoir suivi le programme. Ma manière de le mettre en musique – une autre de mes caractéristiques – est de le rendre très concret, très pratique, très accessible, de le démystifier : il doit s’adresser à tout le monde.

Le stress, la maladie du siècle
Dans nos vies professionnelles, nous devons entreprendre, être créatifs, mener à bien des projets, assister à des réunions ou même les animer, avoir des idées, répondre à des appels téléphoniques, prendre des décisions, écrire des courriels, des textos, des courriers… Parallèlement, dans nos vies personnelles, nous devons prendre soin de nous-mêmes, de nos foyers, de nos familles, de nos amis… Là encore, nous devons prendre des décisions. Parfois, nous avons déjà adopté des petites astuces pour être plus productifs ou mieux gérer notre temps. Malgré cela, nous nous sentons souvent robotisés, un peu submergés. Un sentiment d’insatisfaction nous envahit. Nous sommes les défavorisés de l’opulence : nous avons tout pour être heureux, et nous ne le sommes pas.
 
Arrêtons de nous voiler la face : nous ne sommes pas adaptés à notre environnement. Cela ne veut pas dire que nous sommes fragiles, déficients ou faibles. Ce sont toutes les données que nous devons traiter au même moment qui ne sont pas en phase avec nos capacités d’adaptation. Nous y reviendrons plus tard dans cet ouvrage en parlant du monde digital dans lequel nous évoluons. Notre environnement va plus vite que nos possibilités à le suivre, surtout à l’ère du numérique. Le stress nous envahit. Bien sûr, il s’agit là d’une fonction d’adaptation. Mais si le stress nous submerge pendant une trop longue période, si rien ne vient l’équilibrer, il peut nous rendre malades.
 
C’est là que la pratique de la pleine conscience entre en jeu. Au lieu d’être tel le hamster dans sa roue, la méditation nous invite à nous arrêter pour comprendre comment ça marche, devenir conscients et le rester le plus possible.

Le bavardage mental
La pensée sert à résoudre les difficultés que nous rencontrons ; seulement, voilà, parfois la machine s’emballe. Le raisonnement est utile pour résoudre les problèmes ; mais, de temps en temps, alors qu’il devrait nous permettre d’apaiser nos doutes, il commence à tourner plus vite que nécessaire. L’esprit s’affole, part dans tous les sens. Le bavardage mental est nuisible parce que contre-productif. Ce verbiage interne nous éloigne de notre travail, par exemple, ou de ce sur quoi nous sommes en train d’essayer de nous concentrer. S’ajoutent à ce vagabondage tous les « il faut », « je dois », « je devrais », « j’aurais dû », « je n’aurais pas dû » qui font écho aux schémas cognitifs, aux idéaux que nous avons en tête. Ce poison de la pensée génère du stress, qui peut entraîner une grande anxiété et engendrer la dépression. Les jugements que nous formulons à chaque événement sont des venins qui nous éloignent du moment présent.

S’entraîner au calme de l’esprit
Depuis quand n’avez-vous rien fait pendant 10 minutes ? Rien, mais rien du tout. Pas même un texto, un courriel, la lecture d’une information dans un magazine, sur Internet, pas un coup de fil, pas un coup d’œil à la télé. Personne ne sait rien faire. Nous avons l’impression que remplir nos vies et faire face à nos responsabilités nous confèrent une utilité. Le contraire nous est impensable, ce serait une perte de temps.
 
Toute la difficulté est d’apprendre à prendre soin de notre esprit. Nous entretenons nos familles, nos maisons, nos voitures, nos vêtements, nos corps et même nos cheveux, mais… pas nos cerveaux ! Ce sont nos pensées, nos idées qui nous font vivre, et pourtant nous délaissons notre mental : or, nous devons en prendre soin et vivre davantage dans l’instant présent. Et c’est ce que la méditation nous apprend.
 
En effet, dès que nous sentons que nous sommes inquiets, nous ressentons comme une inquiétude d’être inquiets. À la moindre petite peur ou angoisse, nous sommes dans l’anticipation de nous sentir mal. Cet inconfort au mieux nous culpabilise, au pire nous angoisse. Nous avons peur d’avoir peur.
 
Savez-vous que 47 % du temps nous sommes perdus dans nos pensées, et que celles-ci sont en très grande majorité des jugements négatifs sur nous-mêmes ? N’est-ce pas un peu triste d’apprendre que nous passons près de la moitié de nos vies, bouleversés par des commentaires toxiques sur nous-mêmes ? Ces pensées négatives nous mènent vers la dépression, non pas par faiblesse mais par habitude mentale délétère. Le stress, l’anxiété et la dépression sont tellement fréquents qu’ils ont un réel impact sur nos existences. Les effets directs et indirects sur nos vies familiales, affectives, sur nos proches, sur nos vies sociales et professionnelles sont gigantesques.

Halte aux vieux clichés !
Il faut se débarrasser des clichés sur la dépression, l’anxiété, la maladie mentale, parce qu’ils sont extrêmement répandus. Une personne sur cinq sera touchée par ce type de troubles. Le poncif du dépressif accro aux médicaments a la vie dure. Comme s’il le faisait exprès ! Comme si c’était une question de volonté ! La dépression n’est ni une tare, ni une honte. C’est une vraie maladie qu’il convient de soigner. La survenue de ces troubles est la conjugaison de différents facteurs comme la génétique, les vulnérabilités individuelles, notre environnement professionnel mais aussi personnel.
 
Nous pouvons les éviter en devenant actifs. Prendre soin de nous-mêmes, ce n’est pas se laisser aller mais, justement, adopter une attitude responsable vis-à-vis de notre santé. Nous choisissons bien de changer notre alimentation en tenant compte de son impact sur notre santé. Nous décidons de faire du sport pour entretenir notre corps. Mais « faire du sport avec notre esprit » nous semble à tout le moins obscur, sinon abscons.
 
La méditation serait pour les babas cool attardés, les soixante-huitards fossilisés ! Les lieux communs concernant cette pratique sont coriaces… Certains pensent qu’il s’agit d’une secte menée par un gourou. D’autres se méfient de tout ce qui touche à l’esprit, craignant la manipulation, la divination, l’interprétation. Et puis, il y a ceux qui disent que la méditation n’est pas pour eux, que ça ne leur dit rien ou que c’est une perte de temps.

L’urgence du bien-être
Enfin, d’aucuns affirment que la méditation est un « truc bouddhiste » ! C’est un peu vrai, mais rien ne vous oblige à vous convertir pour apprendre. Bien d’autres religions invitent à des formes de méditation qui conduisent vers la conscience. Pratiquer la pleine conscience signifie que vous vous ouvrez à une nouvelle expérience ainsi qu’à une manière différente de vivre les choses.
 
Il n’y a pas de mode d’emploi pour mener sa vie. Il n’y a pas d’école pour aller vers l’accomplissement. Le philosophe allemand Karl Jaspers a décrit la « période de l’âge axial » : à cette époque, entre 800 et 200 avant notre ère, dans la Grèce et la Rome antiques, Marc Aurèle, Pythagore, Épicure, Sénèque, Platon, Socrate enseignaient la philosophie quand, parallèlement, l’Asie connaissait un éveil identique grâce à Lao Tseu, Confucius et Bouddha. Il est troublant de constater que l’humanité s’est posé les mêmes questions, au même moment, dans des civilisations différentes. Et voilà que ces mêmes valeurs – chercher une motivation, par exemple, ou donner du sens à nos vies – réapparaissent aujourd’hui ! Ce que le philosophe Michel Foucault appelait le « gouvernement de soi », l’art de vivre, revient à la mode. Mais il n’y a pas besoin de comprendre, ni d’adhérer à telle ou telle religion pour méditer. L’idée d’une spiritualité laïque restera notre objectif. Une rencontre avec l’Éveil, une force qui nous dépasse et nous transcende, est passionnante mais n’est pas ici notre sujet.

Quel est l’objectif ?
Rassurez-vous. Apprendre la pleine conscience ne veut pas dire entrer en transe, s’asseoir en lotus, se raser le crâne, faire brûler des bâtons d’encens, léviter, nous torturer les méninges ! Cela signifie que nous allons nous voir – et voir le monde qui nous entoure – tels que nous sommes – et tel qu’il est –, en nous débarrassant de ce que « nous devrions être » ou « il devrait être ».
 
La pratique de la pleine conscience, ou encore méditation, apporte de nombreux atouts. Si nous pouvons être le plus possible en pleine conscience dans la journée, beaucoup de choses peuvent changer. Ces qualités nouvelles peuvent nous aider à faire face au stress, à baisser notre tension artérielle, à améliorer notre mémoire, à nous débarrasser de la dépression et de l’anxiété, à changer la relation que nous entretenons avec la nourriture, à booster notre créativité et à doper notre attention.
 
Ce faisant, nous allons prendre l’habitude de nous décentrer, comme si nous nous regardions du plafond, pour accepter les situations comme elles sont, pour voir la réalité en face, sans vouloir la changer et, surtout, en nous débarrassant de tous nos problèmes d’ego. Nous allons prendre des décisions alors qu’auparavant nous nous égarions, perdions notre temps et notre attention au profit de tergiversations stériles. Nous allons réduire notre stress en identifiant la rumination ou l’anticipation. Nous allons gagner un temps précieux que nous croyions perdre à nous asseoir pour méditer. Notre vie deviendra plus naturelle et, surtout, moins menaçante.

Par où commencer ?
Au début, on se sent un peu bête, on se demande comment faire. Le plus difficile est de s’autoriser un temps pour soi – même si on doute encore de sa pertinence. Accordez-vous un quart d’heure ou une demi-heure pour commencer. Asseyez-vous, pas nécessairement sur un coussin de méditation puisqu’une chaise fait parfaitement l’affaire. Branchez une minuterie – il y en a toujours dans les Smartphone. Et surtout, ne vous fixez aucun but, n’attendez rien. Moins vous espérerez, mieux vous avancerez !
 
Donc, asseyez-vous, réglez la minuterie, fermez les yeux. Tout ce qu’il faut faire à présent est de porter votre attention sur votre respiration, le souffle qui va et qui vient. Respirez par le nez, sans chercher à modifier votre rythme respiratoire naturel. Observez les mouvements de votre corps, du ventre, du thorax. Concentrez-vous sur la fraction de seconde en fin d’expiration, juste avant l’inspiration suivante. Cet instant précis vous permet de libérer vos pensées : vous vous observez en train de penser, en train de respirer. La respiration est un mouvement réel, c’est la raison pour laquelle vous devez vous concentrer sur elle. C’est un pivot, un ancrage dans le présent.
 
Ne vous inquiétez pas. Au début, vous aurez du mal à rester impassible. Vous observerez sans doute un brouhaha mental ! Vous ne pouvez pas tout de suite appuyer sur le bouton stop de vos pensées, c’est impossible. Restez indulgent avec vous-même…

La méditation, un processus très simple
Notre esprit est actif et saute sans cesse d’une pensée à une autre un peu comme du sable dans un verre d’eau, il faut du temps pour qu’il dépose. Pour parvenir à la pleine conscience, il nous faut, comme nous y invite Deepak Chopra2, trouver un passage dans le rideau de fumée que représentent tous ces commentaires toxiques. Mais il est inutile de lutter pour traverser ce rideau ! Ce serait comme vouloir dissiper un brouillard, ça ne sert à rien. Si vous voulez voir de l’autre côté de la rue par un jour brumeux, rien que vous puissiez faire physiquement ne vous aidera. De temps à autre, lors d’une trouée claire, vous pourrez voir ce qu’il y a plus loin. Mais sinon, vous devrez attendre calmement et patiemment que la brume se lève et se dissipe.
 
Le but de la méditation est d’arrêter de suivre les pensées pendant un moment pour être en contact avec soi dans le présent. Examiner le torrent de pensées peut s’avérer difficile. Pour les débutants, il est parfois frustrant de se confronter à ce flot de réflexions. Mais justement : cette frustration n’est qu’une pensée déstabilisante et une émotion gênante de plus. L’objectif est d’attendre, de se libérer, tranquillement, passivement.
 
Quand les pensées surviennent, la règle de base est la suivante : déplacez votre attention sur la respiration. Laissez ensuite la pensée poursuivre sa progression naturelle. Vous n’êtes pas attaché à elle. Elle peut s’en aller comme les nuages dans le ciel peuvent aller et venir.
 
Quand un inconfort physique apparaît, changez de position. Ressentir une tension, avoir une irrésistible envie de bouger font partie de la réalité. Bien sûr, le but n’est pas de vous faire mal, mais d’accueillir aussi l’éventuel inconfort.
 
Les résultats de la pratique sont visibles dès les premières semaines. Il y a une sorte de révélation de tel ou tel aspect de la technique. Une paix intérieure s’installe dans la vie quotidienne. La méditation de pleine conscience vous sera bénéfique sur le plan du stress, de l’attention, de la concentration ; peut-être pas tout de suite, mais avec un peu de patience, les progrès seront au rendez-vous.

Où allons-nous ? Où allez-vous ?
La rencontre de la sagesse ancienne et des neurosciences appelle quelques explications sur la manière dont un entraînement à un exercice mental peut changer les structures de notre cerveau et ses fonctions. Nous allons explorer les points communs des différents programmes déjà largement répandus et n’en garder que quelques exercices, en les simplifiant pour qu’ils deviennent un guide, un support pour vous aider à comprendre et… vous y mettre !
 
Les différents apports pratiques de la méditation seront abordés plus loin, pour aller du concept au concret, avec de nombreux exercices. Les effets sont innombrables. La méditation permet de mieux gérer nos émotions, de prendre soin de notre santé, d’en finir avec le stress, l’anxiété et la dépression, d’améliorer notre productivité au travail, notre créativité et, enfin – le meilleur pour la fin ! – de développer notre empathie.
 
Mine de rien, la pleine conscience nous invite à veiller sur nos vrais besoins, à nous recentrer sur nos valeurs. L’esprit indompté peut devenir plus centré. Je suis certaine d’une chose : nous pouvons apprendre sur nous-mêmes et transformer nos vies grâce à la méditation. La pleine conscience c’est simple et facile. Non et non, vous n’avez pas besoin d’être un moine tibétain pour bénéficier, vous aussi, de ses innombrables effets bénéfiques.



1. Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience.

2. Le Livre des coïncidences, J’ai lu, 2009.





PREMIÈRE PARTIE
DÉCOUVREZ LA PLEINE CONSCIENCE


« Les hommes sont tourmentés par les opinions qu’ils ont des choses, non par les choses mêmes. »
Michel de Montaigne





Ainsi, vous n’êtes pas (encore) méditant. Et vous êtes dubitatif… Avant de vous lancer, vous aimeriez en savoir plus : la méditation, qu’est-ce que c’est ? Qu’est-ce que ça change ? Ce chapitre vous apportera un éclairage précis et complet sur la pleine conscience.

La pleine conscience, qu’est-ce que c’est ?
C’est un état de la conscience qui peut se développer, s’améliorer, et qui est sensible à l’expérience. Cette qualité de conscience, souple et alerte, donne une lucidité nouvelle à l’instant présent. Elle permet l’observation de l’esprit sans discrimination, ni jugement, ni évaluation. C’est une posture mentale qui se définit par la présence, l’ouverture, la curiosité, le détachement. Nous ne sommes plus parasités ou distraits par des pensées, des émotions ou des sensations corporelles, passées ou futures. Notre esprit est dans le présent.
 
L’entraînement mental qui s’opère pendant la méditation procède de deux mouvements psychiques différents :
 
Le premier, décrit par les Orientaux comme le Samatha en pali, signifie « calmer l’esprit ». Il consiste à revenir dans le présent le plus possible. Comme nous nous rendons compte que l’esprit vagabonde, nous nous exerçons à le ramener dans ce fameux présent. Ce premier mouvement booste notre attention. Nous arrivons de plus en plus à « décrocher » pour revenir « là, ici et maintenant ». Il est une image couramment utilisée pour illustrer ce retour au présent : c’est le « top-down », comme si l’attention revenait du haut vers le bas. Ce circuit descendant est lent, volontaire, il suppose un effort, une certaine maîtrise de soi.
 
Le second mouvement consiste, cette fois, à maintenir l’attention ici et maintenant. Il porte le nom de Vipassana en pali, mal traduit par « vision pénétrante ». C’est une façon de prêter attention à la réalité. Cet esprit ascendant est intuitif, il fonctionne par réseaux d’associations. Nous oscillons très souvent entre l’attention et la distraction. La facilité avec laquelle l’esprit peut aller, venir, repartir et vagabonder, est étonnante ! Mais en demeurant dans le présent, les pensées évoluent, comme si elles remontaient de bas en haut : « bottom-up ». Ainsi, des idées inédites peuvent apparaître. Parce que nous ne la jaugeons pas, parce qu’aucun jugement ne s’opère, notre créativité est renforcée. Quand nous maintenons notre attention dans le présent, nous pouvons voir les pensées apparaître, sans forcément les suivre. Nous les laissons parcourir notre esprit, nous observons, sans jugement, qu’elles nous traversent.
 
En méditant, nous apprenons à accepter. Lorsqu’un événement désagréable survient, nous gêne, comme un petit caillou dans une chaussure, nous constatons notre inconfort sans pour autant nous arrêter de marcher. Nous savons qu’il est là mais nous avançons toujours. Nous ne changeons pas, nous acceptons. Le mot d’acceptation revient beaucoup dans les explications sur la méditation. Pour autant, il ne s’agit pas d’accepter tout et n’importe quoi ! A priori, nous avons envie de nous raidir quand nous sommes bousculés, déséquilibrés, contrariés. Mais accepter ce n’est ni nous soumettre, ni subir ou nous résigner. C’est demeurer sans jugement, là dans le présent. Nous consentons volontairement à recevoir toutes les pensées, quelles qu’elles soient, sans vouloir les changer. Accepter ce qui nous traverse, c’est considérer les événements comme possibles sans pour autant les justifier, ni les excuser. Si nous voulons bien convenir que des pensées désagréables ou indésirables nous viennent à l’esprit, sans émettre d’avis, nous devenons les témoins de ce phénomène. Nous donnons notre accord pour que des expériences mentales désagréables s’opèrent. Nous acceptons ce qui se passe en nous – pas ce qui vient de l’extérieur, nous faire humilier par exemple, ou maltraiter ou abuser. Ce sont la sensation corporelle, l’émotion et la pensée que l’événement déclenche en nous qui sont acceptées et revues sous un autre angle. Il n’est pas question de se faire lobotomiser et de tout laisser faire ou dire !

Mais… sans méditation, comment pense-t-on ?
Spontanément, nous ne sommes pas présents, pas concentrés dans nos activités. Des études font le constat suivant : la moitié du temps, nous sommes absents à ce que nous faisons, nous agissons machinalement, en « pilote automatique ». Voici alors comment nous vivons une expérience :
[image: image]

Dans notre cerveau, notre corps, notre cœur, un enchaînement s’opère, une spirale parfois infernale :
	Un objet (ou un objet de pensée comme une idée, une émotion, un souvenir) apparaît dans notre champ de perception, il est mis en contact avec l’un de nos organes sensoriels : c’est le temps de la connaissance (awareness).

	Cette connaissance dure peu de temps, elle s’arrête. Il n’y a pas de différence entre un stimulus sensoriel ou un événement mental, une pensée.

	Les ressources attentionnelles sont limitées. Nous avons l’impression de recevoir plusieurs informations en même temps mais c’est une illusion. Le cerveau humain ne capte qu’une information à la fois.

	Une série d’impressions sensorielles et d’événements mentaux font irruption. C’est une succession très rapide d’images fixes, comme celles d’un film. Ces phénomènes se produisent des douzaines de fois par seconde.

	Avec la perception de l’objet, vient une « tonalité de ressenti » qui se divise en trois catégories : neutre, plaisante ou déplaisante. Parce que ces ressentis sont extrêmement fugaces, ils peuvent même passer inaperçus.

	Inconsciemment, une chaîne de réactions et de pensées se déclenche et peut mener à une souffrance. Notre cerveau émet une critique sans que nous nous en rendions compte.

	Instinctivement, nous fuyons les perceptions désagréables et recherchons celles qui sont agréables. Les termes d’attachement et d’aversion sont employés pour décrire ces phénomènes.


Pour mieux comprendre, prenons un exemple. Votre collègue de travail vient de vous formuler une critique :
	Événement
	Jugement rapide
 (agréable, désagréable, neutre)
	Émotions
	Enchaînement
des pensées
	Sensations corporelles

	Critique d’un collègue de travail : « Ton mémo n’était pas clair. »
	Désagréable
	Angoisse
Peur
Humiliation
	Je ne suis pas à la hauteur, le boss va le savoir, j’aurai une mauvaise évaluation, je risque de perdre mon travail, si je n’ai plus de travail, je n’aurai plus d’argent pour prendre soin de ma famille, mon conjoint va me quitter, je vais finir à la rue…
	Le cœur s’accélère, la respiration est comme coupée, la gorge est serrée, le ventre noué, le corps tremble, s’agite.




Si nous manquons de recul, d’attention, nous n’avons pas le choix : soit nous poursuivons, soit nous fuyons, mentalement, l’objet de la perception. La souffrance psychique est le résultat de l’enchaînement des pensées négatives déclenchées par l’événement d’origine.
 
La pleine conscience – nous allons bientôt mieux le comprendre – invite à être attentif intentionnellement, dans le moment présent et sans jugement. Or, la pratique de la méditation diminue les enchaînements mentaux, donc les symptômes, parce que nous arrêtons plus vite de penser ou de ruminer.
 
L’amélioration du sentiment de bien-être apparaît dès lors que les événements mentaux, qu’ils soient sensoriels ou cognitifs (pensées, etc.) sont vécus différemment. En effet, dès que nous acceptons leur présence, sans jugement, sans attachement, ni aversion, ils deviennent éphémères. Ils… passent.
 
Rien ne change fondamentalement : ces événements sont toujours vécus comme agréables, désagréables ou neutres. Mais puisqu’ils ne sont pas suivis par l’enchaînement de pensées négatives qui nous tire vers le bas, la souffrance diminue. Et ça, ça change tout !
 
Cette philosophie de la pleine conscience rappelle bien sûr les Quatre Nobles Vérités du bouddhisme :
	1. Tout est souffrance puisque rien, même le bonheur, n’est permanent.

	2. La souffrance vient de notre soif, de notre désir que tout aille bien.

	3. Nous sommes en mesure d’identifier la source de notre souffrance : notre avidité.

	4. Nous pouvons nous libérer de la source de cette souffrance en cultivant notre conscience.


Suivant l’invitation de la tradition bouddhiste, le méditant observe et développe son aptitude à prendre de la distance avec la souffrance.

Pourquoi la pleine conscience et non pas une simple méditation ?
Il existe des façons différentes de pratiquer la méditation, même si chacune enseigne avant tout la concentration. La pleine conscience va plus loin. Elle invite à une perspective plus large : les méditants sont encouragés à observer le cheminement de leur pensée au cours de son déroulement, d’instant en instant. Comme s’ils devenaient témoins d’eux-mêmes. Ainsi, ils regardent avec plus de distance la pensée, l’émotion et la sensation corporelle déclenchées par tout événement :
[image: image]

Nos capacités attentionnelles sont limitées – même si nous « partons dans tous les sens » ! Or, si l’attention est suffisamment fixée et maintenue sur un seul objet, nous évitons que d’autres sujets n’apparaissent de façon impromptue à la conscience. Le vagabondage mental est momentanément interrompu. C’est ce qui fait la différence entre la concentration et la pleine conscience qui, elle, s’appuie sur trois autres dimensions : la conscience de l’impermanence (ça ne dure pas), le non-jugement (pour éviter la souffrance) et l’acceptation du « non-soi » (ce qui me dépasse). Rassurez-vous, vous comprendrez très vite ces concepts pour l’heure un peu savants.
 
Si l’attention chute, le vagabondage reprend, avec son lot de pensées, d’émotions et de sensations corporelles. C’est soit l’un, soit l’autre ! Soit nous sommes en « pilote automatique », la distractibilité prend le dessus et occupe notre espace psychique ; soit nous sommes dans l’instant présent et nous pouvons alors récupérer nos capacités.
 
Schématiquement, notre espace psychique pourrait, comme l’évoque Steven Covey, être représenté comme un cercle ; à l’extérieur demeurent nos préoccupations, au centre résident nos capacités attentionnelles :
[image: image]

Dans la pratique de la concentration, l’objectif est de focaliser son attention sur l’objet de méditation, à l’exclusion du reste. Le méditant tente de maintenir son champ de conscience sur la respiration, par exemple. Il porte son attention sur l’inspiration, de l’instant où elle commence jusqu’à la fin ; puis sur la pause entre inspiration et expiration ; ensuite sur l’expiration, de l’instant où elle commence jusqu’à la fin ; et, enfin, sur la pause entre les deux mouvements. S’il arrive que l’esprit soit distrait, l’attention est ramenée sur la respiration. L’entraînement va muscler ce contrôle attentionnel et la capacité à revenir dans le présent.
 
Dans la pleine conscience de la respiration, nous remarquons plusieurs choses :
	D’abord, il n’y a pas deux mouvements respiratoires identiques. C’est une cible mouvante, qui change tout le temps : c’est ce que l’on appelle l’impermanence.

	Ensuite, certaines respirations sont plus agréables que d’autres. Nous allons donc faire des efforts pour les reproduire, des efforts liés au phénomène aversion/attachement vu précédemment (nous recherchons ce que nous apprécions et fuyons ce que nous n’aimons pas). Les efforts de fuite ou d’attachement peuvent être source d’inconfort si nous nous crispons à vouloir maintenir ou éviter un type de respiration : c’est pourquoi il convient de demeurer dans ce que l’on appelle le non-jugement.

	Enfin, la respiration, si elle peut être contrôlée, n’est pas un acte volontaire. La plupart du temps, elle revient et revient sans cesse. Elle ne dépend pas de l’individu, elle le dépasse : c’est ce que l’on appelle le non-soi.


Évidemment, ces notions peuvent paraître un peu barbares ! Mais avec le temps, ces trois caractéristiques deviennent plus une expérience, une habitude, qu’un concept. Elles s’intègrent dans notre vie. L’objectif de la pleine conscience revient à décomposer les situations en ces trois aspects : l’impermanence, la source éventuelle de souffrance et l’absence de contrôle dessus.
 
Cette distinction entre la concentration et la pleine conscience a été objectivée par des études scientifiques : l’une et l’autre ne sollicitent pas les mêmes parties du cerveau. Cette distinction a un intérêt tout relatif parce que, dans la pratique, ces deux formes de travail mental s’alimentent : la concentration aide à obtenir le calme de l’esprit, et ensuite, la pleine conscience de ce qui est là entre en jeu.

Qu’est-ce que ça change dans le cerveau ?
La méditation puise ses racines dans les pratiques contemplatives orientales. La pleine conscience est au cœur de la méditation bouddhiste. Mais elle est davantage qu’une méditation : c’est « un état de conscience inhérent » qui implique d’être conscient de l’expérience, de l’événement, instant après instant.
 
Shauna Shapiro, psychologue américaine, a étudié les mécanismes et les effets qui découlent de cette pratique. Il convient d’abord de regarder avec attention ces résultats et de distinguer les effets directs et indirects. Tous les programmes de méditation ont prouvé leur efficacité, mais il est intéressant de savoir à quoi cela tient précisément. Est-ce lié à l’engagement de celui qui veut pratiquer ? À la relaxation corporelle ? Ou, véritablement, à l’effet direct de cet entraînement mental ? Nous verrons dans la seconde partie de cet ouvrage qu’effectivement la méditation apporte un certain nombre de modifications, physiologiques et comportementales. Et son lot de bienfaits !
 
L’anatomie même du cerveau se modifie. Retournons un instant seulement en cours de médecine. Les modifications anatomiques qui résultent de la pratique de la pleine conscience se situent dans la substance grise. Grâce à une IRM (imagerie par résonance magnétique), on a obtenu des clichés du cerveau de 16 personnes qui n’avaient jamais pratiqué. Ces images ont été prises avant et après la participation de ce groupe à un programme de pleine conscience en comparaison avec un groupe de 17 autres personnes. L’étude montre des modifications de l’hippocampe gauche, un épaississement de la substance grise, une augmentation de l’épaisseur du cortex cingulaire, de la jonction temporo-pariétale et du cervelet. En langage courant, ces régions sont celles de l’apprentissage, de la mémoire, de la régulation des émotions et de l’autoréflexivité (la capacité de se regarder réfléchir). En conclusion de cette étude, il ressort que, sur le plan fonctionnel, les capacités des méditants sont renforcées.

Sur quoi repose la pleine conscience ?
Professeur émérite de médecine, Jon Kabat-Zinn a fondé et dirige la Clinique de réduction du stress et le Centre pour la pleine conscience de l’Université du Massachusetts (Center for Mindfulness). Pour lui, la « pleine conscience signifie être attentif d’une manière particulière : délibérément, dans le moment présent et sans jugement ». À partir de tels propos, nous pouvons définir les trois piliers de la pleine conscience :
[image: image]

PREMIER PILIER DE LA PLEINE CONSCIENCE : NOTRE INTENTION
Il nous faut une bonne dose d’intention ! Dans la tradition bouddhiste, l’intention suppose l’éveil spirituel et la compassion pour tous les êtres vivants. Dans la pratique occidentale, nous nous sommes affranchis de ces objectifs, et notre but est de faire du mieux que l’on peut, délibérément. L’intention de méditer varie au cours du temps. Ce ne sont pas toujours les mêmes raisons qui nous motivent, et nos raisons initiales peuvent évoluer.
[image: image] Pierre, 48 ans, chef d’entreprise et bourreau de travail, commence à méditer pour réguler sa tension artérielle après un infarctus. En pratiquant, il découvre les effets de la pleine conscience sur ses émotions : il gère mieux ses frustrations, ses angoisses. Il devient plus empathique, son leadership change, sa relation avec ses collaborateurs aussi. L’intention de Pierre a évolué. Motivé par un problème de santé, il s’ouvre à une autre dimension et prend soin de son bien-être en général.

Il n’est pas inutile de vous poser la question : Quelle est votre intention, c’est-à-dire pourquoi voulez-vous pratiquer ?
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