Mindfulness:
apprivoiser le stress

par la pleine conscience

Une introduction aux approches
asées sur la pleine conscience
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La meéditation comporte sa propre sécurité. En vous maintenant dans le
calme, en restant présent avec le souffle, vous créez un espace de sécurité
Dan§ cet espace, votre espace, VOUs pouvez sans pression aucune inviter et.
sgntlr des émotions qui, autrement, pourraient paraltre menacantes ou méme
risquer de vous submerger.

Mais cette expérience renferme aussi un piége. La méditation est une pré-
se‘nce ouverte et attentive, sans jugement, sans attente. A partir du moment
ou vous temar'quez son potentiel guérisseur, vous pouvez étre tenté de médi-
ter pour étre aidé. En introduisant ainsi une attente, vous ne méditez donc plus
avec une attention ouverte. Il vous reste alors & prendre note de cette attente
avec une attention ouverte et bienveillante, et 3 la laisser étre. l

Healin'g_graduall;{ takes place when you ‘re alone with nature.
La guérison se fait petit a petit quand vous étes seul avec la nature.

J. Krishnamurti

2. Les pensées

Parfois nous sommes nos pensées, dautres fois
nous avons des pensées, d'autres fois encore ce sont
nos pensées qui nous tiennent.

Dans lentrainement a la pleine conscience, nous
apprenons a considérer nos pensées comme des évé-
‘ nements. Si vous vous asseyez pour examiner cela
attent:vement, vous remarquez a quel point les pensées vont et viennent d'el-
les-mémes. Notre téte fait ce pour quoi elle est faite: elle génére toutes sortes
de pensées, d'une variété incroyable.

/ Certamgs pensées sont pleines de bon sens, d'autres parfaitement insen-
sees. Certaines sont agréables, d'autres douloureuses. Certaines pensées sont
convenables, d'autres carrément impudentes ou honteuses. (Heureusement
personne ne peut lire nos pensées!) Nous trouvons normal que certaines se’
presenten/t a nous, mais nous ne comprenons pas que dautres surviennent.

. Les mécanismes qui sont a l'origine des pensées sont parfois clairs. Certains

hen.f, sont logiques, d'autres sont purement associatifs. Parfois aussi d’anciens
schgmas génerent sans cesse le méme style de pensées. Il y a d'autres pensées
enfin dont nous ne saisissons pas vraiment lorigine. ’
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Certaines pensées contiennent une forte charge émotionnelle, d'autres

sont neutres.
Ce sont les pensées le plus chargees émortionnellement qui émergent le

plus. Ceci leur donne parfois lair trés « vraies» ou «réelles».

Nous avons peu de controle sur la naissance des pensées. Nommer ce que
nOUS « pensons » est un processus de sélection. Cette production de pensées,
réfléchie et énorme tout 4 la fois, nous rend créatifs. Tout Fart consiste a sélec-
tionner les pensées avec lesquelles nous voulons aller plus loin. La se trouve
notre contribution.

Clest comme les jeux déchec, de cartes ou autres. Plusieurs coups sont
possibles. Certains d'entre eux sont clairement insensés. D'autres sont bien a
notre portée, mais peut-étre pas vraiment indiqués. Avous de jouer...

Dans lentrainement a la pleine conscience, vous vous familiarisez avec ce
jeu des pensées. Vous apprenez 3 les voir pour ce quelles sont: des pensées.
\Vous apprenez aussi a ne pas étre automatiquement conditionné pas celles
qui s'imposent en force. La distinction entre « réagir » et « répondre » vaut aussi
pour la gestion des pensées. I'entrainement 2 la pleine conscience est un pro-
cessus d'émancipation, il conduit a plus de liberté.

3. Ladureté

Quel est le degré de «dureté» de vos pensées? En
soi, les pensées sont inoffensives. Elles vont et viennent.
Certaines pensées sont vraiment utiles et concretes,
d'autres n'ont aucun sens.

Les pensées deviennent dangereuses quand vous les
laissez se durcir. « On mia fait du mal» ou « Tout ¢a clest
ma faute » sont des pensées. La pleine conscience main-
tient les pensées fluides. Vous observez leur présence,
leur couleur émotionnelle, leur résonance dans votre corps. Ceci vous permet
de choisir comment vous allez y répondre. Vous pouvez les approfondir et voir
dans quelle mesure elles conviennent. Vous pouvez en faire quelque chose ou
les laisser passer.

Des pensées figées et dures sont source de problémes. Si vous examinez cela,
vous verrez vite la différence. Une pensée nlest plus une simple pensée mais
devient une certitude crispée. Vous en étes prisonnier. Le mal, votre faute ou
autre chose devient tout & coup un fait absolu et blessant. Vous perdez votre
liberté. La certitude hypothétique renforce davantage vos émotions et, avant

«Un processus continu de guérison



