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Préface

 

La Voie de la Pleine Conscience est une introduction simple et efficace à ce guide moral et spirituel que sont les Cinq Entraînements à la Pleine Conscience. Il présente de nombreuses idées d’exercices et d’activités pratiques à mettre en œuvre quotidiennement pour parvenir à développer la paix intérieure, l’altruisme, la compréhension, la tolérance et la compassion.

On peut facilement devenir la victime de son propre mental, être paralysé par des regrets à propos de son passé ou par des craintes quant à l’avenir. Pour vivre dans la grâce, en étant véritablement en paix avec soi-même, il faut une compréhension profonde des choses, suivie d’un changement de comportement qui reflète cette compréhension.

Grâce à la pratique de la méditation quotidienne, à la tenue d’un journal et à l’expression de la gratitude, La Voie de la Pleine Conscience permettra aux lecteurs d’être à l’écoute, de capter leurs propres intuitions et d’approfondir ainsi leur compréhension d’eux-mêmes et des autres.

L’instant présent est le plus précieux des dons qui nous soient offerts. La Voie de la Pleine Conscience est un guide simple pour nous aider à savourer et apprécier chaque moment qui nous est donné.

–Thich Nhat Hanh


PREMIÈRE SEMAINE

Cette nuit

La Lune réfléchit

À la belle de jour de demain

 

PREMIÈRE SEMAINE

En route vers la Pleine Conscience

Chacun de nous aspire à connaître la paix, la joie et la liberté dans l’instant présent. Peu importe l’enfance qui fut la nôtre et l’endroit où nous avons grandi, nous avons tous connus, au moins l’espace d’un moment, la magie de vivre l’instant présent, lorsque nous étions enfants. Toutefois, une fois devenus adultes, on passe souvent une bonne partie de sa vie à regretter le passé ou à s’inquiéter de l’avenir. Est-ce vraiment ainsi que vous souhaitez vivre votre vie ? Nous avons le choix entre vivre sur “Ground Zero”, en étant constamment au cœur d’une crise ou d’une autre, ou de nous ancrer plutôt dans la Pleine Conscience. Quelles que soient les circonstances de notre vie, ce choix nous appartient totalement.

La Voie de la Pleine Conscience et les huit semaines d’entraînement qu’elle implique peut vous faire don d’un surcroît d’acceptation, de compréhension, de paix et de liberté. J’espère que ces cadeaux-là seront bientôt parmi les plus précieux que vous vous soyez jamais offerts.

Vivre une vie plus pacifique et plus consciente ne se résume pas simplement à lire ce livre, à en faire les exercices et à espérer que votre existence s’améliorera. Il s’agit avant tout d’une pratique quotidienne. Tout ce que l’on veut faire avec talent, dans la vie, requiert un entraînement journalier. Les plus grands musiciens et les meilleurs athlètes au monde se sont entraînés jour après jour pour devenir les meilleurs de leur profession. C’est pourquoi, si vous prenez la décision de devenir un être plus attentif et plus conscient, vous devez tout d’abord accepter que cela exigera de vous une pratique d’instant en instant, jusqu’à la fin de vos jours. Cette tâche n’est certes pas facile, mais elle est joyeuse.

La Voie de la Pleine Conscience peut être votre premier pas sur un chemin qui vous donnera accès à un nouvel art de vivre. Elle peut vous aider à atteindre ce que l’on nomme dans le bouddhisme zen l’Esprit du Débutant, c’est-à-dire la capacité à ouvrir vos yeux, vos oreilles, votre parole et votre cœur à une nouvelle approche de la vie.

Qu’est-ce que la Pleine Conscience ?

La Pleine Conscience décrit un certain état de clarté mentale, un mental pleinement conscient de chaque instant. Elle nous enseigne à regarder profondément en nous et dans le monde. Elle peut nous aider à réduire notre stress et à avoir une meilleure qualité de vie.

Certains viennent pour regarder, d’autres pour voir.

– SHERPA TENSING

La plupart d’entre nous passent tout leur temps à vivre dans le passé ou à imaginer l’avenir, bien que ni l’un ni l’autre n’existent véritablement. Nous ratons ainsi la seule véritable expérience de la vie, le don de l’instant présent. C’est pourtant la seule et unique chose que nous pouvons réellement posséder, de notre vivant. À chaque instant, à chaque respiration, la vie nous est donnée. Si nous respirons, nous savons que nous sommes en vie ! Et en ayant conscience d’être vivants, nous découvrons tout ce que nous avons à célébrer. Parfois, on retient littéralement son souffle. À d’autres moments, même si l’on respire, on le fait sans y prêter véritablement attention. Si l’on ne respire pas consciemment, on n’est pas conscient d’être en vie.

Tout voyage commence par un seul pas.

– CONFUCIUS

Il nous arrive si souvent d’oublier ces bénédictions que sont nos sens. La plupart d’entre nous ont la chance de pouvoir voir, goûter, toucher, sentir et entendre, et chacune de ces perceptions nous fournit bien des choses à apprécier. Le don de la vue offre matière à des célébrations quotidiennes. Même si vous êtes dans un bureau étroit ou dans une ville surpeuplée, vous pouvez regarder votre main, une fleur ou le ciel. Nous sommes entourés de beauté : il nous suffit de nous arrêter, de faire quelques respirations et de l’apprécier.

Pour être pleinement conscient, il faut écouter au lieu de seulement entendre, et regarder au lieu de seulement voir. Le seul fait d’interrompre notre bavardage mental nous permet d’apprécier l’abondance qui nous entoure. En revenant sans cesse à notre souffle, nous pouvons continuellement apprécier à neuf le présent qui est si précieux. Après tout, c’est la seule chose que nous possédions véritablement dans cette vie.

La Pleine Conscience est une pratique, pas une religion. Vivre en Pleine Conscience, avec attention, peut d’ailleurs nous aider à être de meilleurs chrétiens, de meilleurs juifs, bouddhistes, musulmans, hindous ou adeptes de quelque autre tradition spirituelle, que nous soyons nés dedans ou que nous l’ayons faite nôtre par la suite.

Trois Exercices de Pleine Conscience

Les trois composantes principales de la Voie de la Pleine Conscience sont trois exercices quotidiens et quelques autres hebdomadaires. Ces trois exercices journaliers sont la méditation de la Pleine Conscience, les Mémoires Pleinement Conscientes et la Gratitude Pleinement Consciente. Vous les pratiquerez pendant toute la durée de ce parcours de huit semaines. Cela vous prendra quarante minutes le matin et cinq minutes le soir. Ces quarante-cinq minutes par jour vont changer votre vie et contribueront à vous procurer plus de paix, de joie et de liberté.

Prêtez attention au temps, il ne vous appartient pas, sinon l’instant présent.

– ANONYME

Votre propre cheminement sera plus facile, si vous formez un groupe qui se rencontre une fois par semaine, durant les huit prochaines semaines. Même si vous ne réunissez qu’une ou deux personnes, la présence d’un groupe de soutien peut vous encourager à poursuivre dans la même voie jusqu’au terme prévu. Chaque semaine, réunissez-vous pour parler du chapitre en cours. Je vous garantis que le seul fait d’écouter le point de vue d’autrui vous fera apprendre infiniment plus de choses. Vous trouverez sans doute utile de suivre les Instructions pour l’Animation d’un Groupe Hebdomadaire (Appendice A) qui figurent à la fin de cet ouvrage.

J’ai toujours été de l’avis qu’un groupe est extrêmement puissant. Dans un groupe, on prend conscience qu’on n’est jamais vraiment seul dans la vie. Nous réalisons que nous sommes des êtres interconnectés qui éprouvent les mêmes sentiments et les mêmes émotions que la plupart des autres membres. Il nous est aussi donné d’apprécier le soutien d’autrui et l’acceptation de ce qui arrive à chacun d’entre nous, au fil de notre chemin de vie.

Quand le disciple est prêt, le maître apparaît.

– CONFUCIUS

Les groupes sont vraiment d’une grande puissance, parce que c’est là qu’on perçoit notre appartenance à une communauté d’êtres humains qui descendent tous la même rivière de la vie, ensemble sur un grand bateau. On n’est plus seul à nager ou à se débattre dans les eaux de la vie, mais on est portés ensemble par le courant. Lorsqu’on bénéficie d’un groupe de soutien, on évite l’épuisement et la noyade. On n’est plus ce caillou qu’on jette dans la rivière et qui coule jusqu’au fond. Au milieu d’un groupe, on a l’impression d’être un bateau rempli de pierres qui flottent ensemble à la surface du cours d’eau.

RÉFLEXION : MON PROPRE « GROUND ZERO »

Mon propre cheminement a débuté voici quinze ans. À cette époque, en l’espace de dix-huit mois, j’ai perdu dix personnes qui m’étaient chères. J’ai d’abord été confronté à la mort de deux des êtres que j’aimais le plus au monde : mon neveu de dix-huit ans, Thomas, et mon merveilleux beau-frère, Bob, décédés dans des accidents de voiture, à six mois d’intervalle. D’autres personnes auxquelles je tenais beaucoup moururent également dans les mois qui suivirent.

En plus de ces pertes, je pris conscience que je m’étais également perdue moi-même. Au cours des deux dernières décennies, j’avais passé la plus grande partie de mon temps à m’occuper de mes parents malades, de mon mari et de mes enfants. J’avais également consacré beaucoup de temps à m’occuper de mon entreprise et des gens qui travaillaient avec moi. Quelque part, j’avais oublié de m’occuper de moi et d’apprendre à me connaître.

Le présent est toujours plus accessible que le passé. D’ailleurs, il n’existe rien en dehors de lui.

– GERRY FEWSTER

J’imagine que j’avais besoin d’une violente collision par derrière pour me réveiller. Je sais que nos plus grands apprentissages dans la vie sont le fruit de l’adversité, mais ce fut pour moi une période de grand chagrin et de dépression. Cette période de bouleversements fut suivie par un voyage de 366 jours, tout autour de cette magnifique planète. Je découvris ainsi de nombreuses façons différentes de regarder et de percevoir mon univers.

Parmi les choses les plus importantes qui m’arrivèrent durant cette année, figure mon passage à travers de nombreux pays d’Asie où l’on pratique le bouddhisme comme un mode de vie. Ce n’est pas une religion, mais une philosophie, une manière d’être. Je découvrais chez les personnes que je rencontrais une paix et une joie que je n’avais jamais ni connues ni observées dans mon propre milieu anglican et catholique. Je rencontrai mon plus grand maître, Thich Nhat Hanh, et mon cheminement vers l’éveil commença vraiment. Le seul conseil personnel que me prodigua mon maître tient en ces trois mots, exprimés avec douceur : « Pratique bien, Jeanie ». C’est ce que je me suis efforcée de faire durant toutes ces années, et chaque fois que je me rappelle de pratiquer la Pleine Conscience, je constate qu’elle opère des miracles dans ma vie. J’ai partagé ces enseignements avec autrui, aussi bien à Vancouver, au Canada, qu’aux Bermudes. Avec l’aide de mon mari, John, j’ai fondé deux communautés de pratique de la Pleine Conscience, destinées à tous ceux qui souhaitent surmonter leurs souffrances quotidiennes. Je suis également responsable d’une rubrique hebdomadaire sur la pratique de la Pleine Conscience, dans un journal.

Avant d’avoir connu ces deuils et de m’être mise en chemin, si quelqu’un m’avait demandé ce que je souhaitais faire de ma vie, j’aurais eu du mal à répondre. Aujourd’hui, je peux le faire en une seule phrase : je souhaite aider les gens à connaître plus de paix, de joie et de liberté dans le présent, qui est si précieux. Bien sûr, il n’y a pas de remède miracle dans la vie et, à défaut d’action et d’entraînement, rien ne changera véritablement pour nous. Mais s’il est une chose que ma confrontation à de grands deuils m’a apprise, c’est que si l’on apprend à vivre avec une conscience de chaque instant, notre existence se met à changer de multiples façons.

La méditation de la Pleine Conscience

Grâce à la méditation, on peut empêcher le mental de se complaire dans le passé ou de fantasmer sur le futur, et apprendre à apprécier et à célébrer à nouveau le présent si précieux. La clé consiste à méditer dix à vingt minutes chaque matin, juste au sortir du lit. Faites-le : les résultats vous étonneront.

Celui qui pense tout le temps ne peut penser qu’à ses pensées, aussi perd-il contact avec la réalité pour vivre dans un monde d’illusion.

– ALAN WATTS

Chaque matin, réglez votre réveil quarante-cinq minutes plus tôt et levez-vous pour faire votre méditation de la Pleine Conscience. Beaucoup d’entre nous ont déjà le sentiment de ne pas dormir assez ; vous éprouverez donc une certaine résistance à l’idée de vous lever encore plus tôt. Mais en réalité, vous constaterez que ce réveil anticipé vous donnera plus d’énergie, et non moins ! Mais surtout, rappelez-vous que vous faites cela pour vous et qu’aucun changement ne survient dans la vie sans action.

Voici de nombreuses années, un adorable moine français du nom de Thay Doji, disciple de Thich Nhat Hanh, m’a appris comment méditer. Commencez par trouver un lieu confortable et un endroit où vous asseoir (un coin de votre chambre à coucher, du séjour – voire de la cuisine ou de la salle de bains – fera l’affaire, si vous disposez d’un endroit confortable où vous asseoir). Vous pouvez utiliser un coussin ou un tabouret, comme vous pouvez vous asseoir sur une chaise, les pieds bien à plat par terre. Dans tous les cas, l’important est d’avoir le dos bien stable et le ventre détendu, et de garder la tête relevée et la nuque droite.

Asseyez-vous de telle sorte que votre corps se trouve dans une position confortable et relaxée, mais pas vautrée. Vous devez pouvoir maintenir cette position durant dix à vingt minutes. De jour en jour, cet exercice vous paraîtra plus facile.

Vous pouvez vous servir d’un minuteur, de manière à savoir quand les dix à vingt minutes seront écoulées. Ensuite, fermez les yeux. Gardez-les clos durant toute la méditation et suivez votre respiration. Prêtez attention à votre souffle, à mesure qu’il pénètre dans votre corps et en ressort. En silence, vous pouvez dire, « J’inspire, je sais que j’inspire. J’expire, je sais que j’expire ». C’est tout simple, mais les résultats sont très probants. La respiration consciente permet de ramener le mental dans le corps ; on revient à soi-même, tout en restaurant en soi la paix et le bien-être. Si quelque chose vous distrait durant l’exercice, ramenez votre attention en douceur vers votre respiration. La respiration ne nous quitte jamais, c’est une amie en qui nous pouvons prendre refuge. Quoi qu’il arrive dans notre corps et dans notre mental, nous pouvons toujours revenir à notre respiration pour nous retrouver et nous ancrer. Quand on s’octroie de tels moments, on parvient à être en contact avec la vie dans l’instant présent, avec ce qui se passe en soi et autour de soi.

Apprenez à contacter votre silence intérieur et sachez que, dans cette vie, toute chose a un but.

– ELISABETH KÜBLER-ROSS

Une autre manière de suivre votre respiration consiste à imaginer un nouveau-né posé sur une couverture devant vous, et à respirer comme il le ferait. Un bébé n’a qu’une respiration ventrale ; il ne respire pas à par les côtes, ni par le haut de la poitrine. Essayez de mettre en pratique cette méthode, quinze minutes chaque matin. Ne forcez jamais votre respiration. Si vous constatez qu’elle est faible, le seul fait d’en être conscient contribuera à vous détendre et votre souffle deviendra naturellement plus profond, plus lent, mais aussi plus léger. Votre respiration devrait être légère et naturelle, et inaudible. Il peut s’avérer difficile au début de se concentrer ainsi sur sa respiration, mais au bout d’une semaine environ, vous constaterez que cela devient progressivement une habitude. Vous remarquerez peut-être aussi que cette respiration consciente vous calme toute la journée, même lorsque vous ne méditez pas, surtout après que quelque chose vous a perturbé.

Ne cherchez pas au-dehors, le ciel est en vous.

– MARY LOU COOK

Il se peut que le mot « méditation » vous paraisse bizarre ou trop religieux. Pourtant, il nous est tous arrivés de méditer à un moment ou un autre, dans la vie quotidienne. On voit des bébés qui méditent à tout instant, contemplant durant des heures un ventilateur au plafond ou les jeux d’ombres et de lumière sur un mur. Chaque fois que vous vous asseyez dans un fauteuil pour vous détendre et que votre mental cesse de penser aux activités de la journée, durant quelques minutes, vous êtes déjà en train de méditer. Quand vous regardez un coucher de soleil et que vous le voyez vraiment, c’est de la méditation.

Il se peut que vous ayez d’autres a priori négatifs qui vous retiennent de méditer chaque matin. Vous avez peut-être peur de devenir fou, à rester assis sans rien faire, ou alors vous vous dites qu’il vous est impossible de « perdre » dix à vingt minutes à demeurer simplement assis. Voici quelques phrases positives sur la méditation que vous pouvez vous répéter (ou même les scotcher sur votre réveil) pour rester ferme dans votre décision :


• La méditation quotidienne est apaisante.

• Mes amis et ma famille me soutiennent.

• Je peux stopper mon mental durant 10, 20, 30, 60 secondes.

• Je peux apprendre à respirer comme un bébé.

• Mes pensées vont et viennent, tandis que je médite.

• J’ai le temps de méditer.

• La méditation m’aide à être plus calme et paisible.

• Je recherche ou je crée un groupe de soutien.

• Je peux faire sonner mon réveil quarante-cinq minutes plus tôt.

• La méditation va changer ma vie.



Mémoires Pleinement Conscientes

Les Mémoires Pleinement Conscientes sont conçues pour vous aider à développer une meilleure compréhension et une plus grande acceptation de vous-même. Chaque matin, tout de suite après votre méditation, écrivez au minimum deux pages. Vous trouverez des exercices spécifiques de Mémoires Pleinement

Conscientes à la fin de chaque chapitre ; vous pouvez également prendre comme thème d’écriture les sentiments positifs et négatifs que vous inspire votre méditation matinale. Écrivez sans vous arrêter et ne vous relisez pas.

Chacun de ces exercices peut vous inspirer de deux à quatre pages d’écriture. Prenez un stylo et du papier ligné, et mettez-vous à écrire. Si vous êtes coincé et que vous ne savez pas quoi écrire, notez la première chose qui vous vient à l’esprit, même si c’est « Je ne sais pas quoi écrire ! », jusqu’à ce que la pensée suivante se présente. Mais surtout, n’arrêtez pas ! Veillez à ce que l’écoulement des mots soit ininterrompu. C’est ce qui permet à votre voix intérieure de vous parler, sans que votre mental interfère. Continuez de coucher vos pensées jusqu’à ce que vous ayez rempli au minimum deux pages. Vous constaterez bientôt que vous serez capable d’écrire jusqu’à trois ou quatre pages.

Le plus long voyage est celui qui mène en soi.

– DAG HAMMARSKJÖLD

Conservez ces pages dans un grand classeur, un dossier ou encore une grande enveloppe. Vous pouvez vous servir d’un ordinateur, mais j’ai constaté que l’écriture manuelle des mémoires est de meilleure qualité. Le flux de l’énergie inconsciente se déverse plus facilement quand on utilise du papier et un stylo qu’un clavier. Cela tient peut-être au fait que lorsqu’on se sert d’un ordinateur, on met une machine entre nos pensées inconscientes et leur formulation.

L’objectif de la rédaction de ces Mémoires Pleinement Conscientes est simple : vous aider à acquérir une connaissance plus profonde de vous-même, car cet exercice vous force à regarder profondément en vous. Cela vous permet ainsi de comprendre vos tournures d’esprit, ce qui vous fait réagir à telle personne ou à telle situation, et à devenir ainsi plus conscient des jugements que pose votre mental. Dès lors que vous vous comprendrez mieux, vous pourrez commencer à vous aimer. Ensuite, vous vous mettrez également à comprendre et à aimer les autres, tels qu’ils sont. Alors, laissez libre cours à votre écriture ! Après tout, c’est en commençant par se comprendre soi-même qu’on parvient à comprendre et à accepter les autres et la vie.

Les Remerciements Pleinement Conscients

Dans mon désir de vivre une vie plus pleinement consciente, l’un des outils que je trouve les plus importants consiste à exprimer quotidiennement ma gratitude. Chaque soir, avant de m’endormir, ma dernière pensée consciente se tourne vers ma Liste de Remerciements. Allez dans un magasin et faites-vous cadeau d’un magnifique petit carnet. Puis, chaque nuit, inscrivez-y cinq Remerciements Pleinement Conscients. Si rien ne vous vient à l’esprit, vous pouvez commencer par l’expression de gratitude suivante : « Merci pour la vie/le souffle ». Une autre pensée de gratitude suivra.

La gratitude révèle la plénitude de la vie. Grâce à elle, ce que l’on a devient suffisant, et même plus. Grâce à elle, le déni se mue en acceptation, le chaos en ordre, et la confusion en clarté. Elle fait d’un repas un festin, d’un logis un chez soi, d’un inconnu un ami. La gratitude donne sens à notre passé, procure la paix aujourd’hui et nous offre une vision pour demain.

– MELODY BEATTIE

J’ai constaté que le fait d’écrire ce dont je suis reconnaissante me conduite à être encore plus pleinement consciente, car le fait d’éprouver de la gratitude pour ce que je possède plutôt que de penser à ce que je veux ou à ce que je n’ai pas me permet d’accepter infiniment plus ce qui est. L’acceptation de ce qui est et le fait d’être reconnaissant pour tout ce qui arrive dans l’instant, c’est justement cela la Pleine Conscience ou l’attention totale. Donc, quand je couche par écrit l’objet de ma gratitude, je suis totalement présente à mes sentiments. La Pleine Conscience, c’est précisément l’attention au corps, aux sentiments, au mental et aux perceptions. Coucher par écrit un « moment présent », dans mon carnet de gratitude, et l’apprécier à nouveau me permet d’apprécier pleinement l’Ici et Maintenant.

Les voyages portent un coup fatal aux préjugés, à la bigoterie et à l’étroitesse d’esprit. A ce titre, nombreux sont ceux qui en ont grand besoin.

– MARK TWAIN

Ma première expression de gratitude, chaque soir, est toujours, « Aujourd’hui, je dis merci pour la vie (ou pour le souffle, sans lequel je ne serais pas vivante) ». Ensuite, j’enchaîne avec quelques-uns de mes attributs personnels, tels que : « Aujourd’hui, je remercie pour mon enthousiasme. » « Aujourd’hui, je dis merci pour ma créativité. » « Aujourd’hui, je suis reconnaissante pour mon sens de l’humour. » Puis, j’ajoute les événements qui m’ont marquée. Par exemple, « Aujourd’hui, je suis reconnaissante du temps que j’ai passé avec ma fille Larissa. » « Aujourd’hui, je dis merci pour la tasse de thé que j’ai prise avec mon amie Bonnie. » Une fois que vous aurez pris le pli, vous aurez sans doute du mal à vous arrêter à cinq remerciements.

RÉFLEXION : MERCI INFINIMENT

Durant vingt-cinq ans, j’ai eu un beau père Irlandais du Nord que j’aimais beaucoup, et qui se prénommait Bob. Voici dix ans, il est mort dans un accident de voiture. Bob était un gentleman paisible, au mode de vie très simple : un homme qui travaillait dur et dont le premier amour était sa femme et sa famille, puis le fait de pouvoir chanter dans la chorale de son église, et enfin le pays où il était né. Même si l’Irlande du Nord a été, et est encore, un pays déchiré par une violence sectaire, Bob était l’un des êtres les plus tolérants et les plus ouverts que j’aie rencontrés durant toute ma vie. Chaque fois qu’il recevait la moindre chose, il disait toujours, « Merci, merci infiniment ».

Lorsque j’ai fait sa connaissance, je dois admettre que ces répétitions interminables de « Merci » me dérangeaient quelque peu. Mais au fil des années, j’ai fini par mieux comprendre ce qui animait cet homme. C’était un être attentif et pleinement conscient, qui se satisfaisait simplement de ce qu’il avait dans l’instant. La manière qu’il avait d’exprimer sa gratitude contribuait à élever la conscience des autres, et à accroître leur bien-être et leur bonheur. Il leur faisait don d’une grande paix à chaque instant. Comme l’a dit mon plus jeune fils, Tim, après la mort de Bob, « Grand-père était une superstar. »

Si ce n’est pas maintenant, quand alors ?

– LE TALMUD

C’est nous qui sommes les créateurs de la joie et de la magie, des chagrins et de la paix qui ponctuent notre vie. Je pense sincèrement que l’expression d’un Remerciement Pleinement Conscient est une façon de laisser la vie couler, plutôt que de permettre à certains événements de se mettre en travers de notre chemin et de nous causer du chagrin et de la tristesse.

Exercices de Pleine Conscience

Chaque semaine, vous trouverez des Exercices de Pleine Conscience à essayer. Lisez-les et passez-les en revue au commencement de la semaine. Prenez l’engagement d’en faire au moins un ou deux, voire plus si possible. Ils contribueront à vous faire réfléchir sur vous-même et vous donneront accès à une grande connaissance de vous.


• Écrivez brièvement ce qu’a été votre vie durant les dix dernières années. Mais faites-le comme si vous viviez dans le futur, avec dix ans de plus qu’aujourd’hui.

• Un jour de cette semaine, prenez un repas en silence. Ce qui veut dire pas de TV, pas de lecture, aucune conversation avec autrui. Savourez simplement votre repas, pour le seul plaisir de la nourriture.

• Un jour, cette semaine, faites une balade d’une demi-heure et commencez à pratiquer la méditation en marchant. Vous en trouverez une explication complète dans l’Appendice D.

• À la fin de la semaine, notez les questions qui se sont présenté les jours derniers et que vous souhaiteriez discuter plus en profondeur avec votre Groupe de Pleine Conscience.



RÉFLEXION : UN OURAGAN PEUT MODIFIER SA TRAJECTOIRE

Je m’apprêtais à subir le premier ouragan de ma vie. J’étais seule à la maison, aux Bermudes, car mon mari était « sur le continent ». J’étais à la fois excitée et inquiète de ce qui allait se passer.

L’ouragan Erin était le premier de la saison 2001 à menacer les Bermudes. Le gouvernement avait lancé des avertissements invitant chacun à se préparer et avait ouvert des abris pour ceux qui en avaient besoin. La police était venue m’avertir chez moi et les supermarchés grouillaient d’insulaires venus refaire leurs stocks de nourriture. Les journaux locaux, l’Internet, la TV et les stations de radio émettaient des bulletins d’heure en heure, indiquant la montée en puissance d’Erin et sa progression régulière vers nos îles. Pour compliquer les choses, l’heure à laquelle il était censé frapper ne cessait de changer. J’avais acheté beaucoup de nourriture, de l’eau en bouteille, une lampe de poche et des piles pour la radio. J’avais aussi rempli la baignoire d’eau, fermé et verrouillé toutes les fenêtres et portes, et rentré toutes les plantes en pots et les meubles de jardin à l’intérieur, bien avant l’heure d’arrivée de l’ouragan… qui n’arrêtait pas de changer. Puis, je m’assis et j’attendis.

Durant cette attente, mon mental se mit en régime maximal. En imagination, je vis des vagues gigantesques se briser sur notre jetée et l’océan faire irruption dans notre séjour. Les vents étaient déchaînés et monstrueux, et, bien entendu, l’électricité et toutes les communications se retrouvaient coupées durant des jours. L’aéroport de l’île devait être fermé, de sorte que je ne revoyais pas mon mari, déjà absent depuis six semaines, avant encore plusieurs jours. J’étais contrariée et triste. Le nettoyage nécessiterait des centaines d’heures de travail et les dégâts causés à la propriété atteindraient les millions de dollars. En réalité, ce n’était là que les projections de mon esprit, puisqu’au final Erin ne frappa pas les Bermudes. En dehors de la préparation physique qui était nécessaire, toute mon angoisse émotionnelle se révéla une pure perte d’énergie. Durant tout ce temps passé à m’inquiéter, j’avais complètement oublié la possibilité de vivre dans l’instant présent.

Voyager l’espoir au cœur vaut mieux que d’arriver.

– ROBERT LOUIS STEVENSON

Lorsqu’un désastre se produit réellement, il est important d’y prêter toute son attention, d’être présent à cette tragédie et d’y consacrer toutes ses ressources, au lieu de s’en détourner, parce que c’est insupportable. Je me suis rendue au Sri Lanka après le tsunami de décembre 2004. Le degré de dévastation de ce pays était effroyable.
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