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Addictions: prévention de la rechute basée sur la pleine conscience

1% k_-_*:lj]:;Fl_s".’CéURANTS:_DANS_LA'.PRATI_QUE DE
'LAMEDITATION (ET DANS NOS VIES QUOTIDIENNES)*

- Dociment 2.1

- Certains défis apparaissent souvent lorsque nous pratiquons la méditation, -
. la liste de ces défis restant la méme depuis des milliers d’années. Ces expé- -
* riences ne sont ni mauvaises ni fausses ; elles font simplement partie de la
- pratique de la méditation. Avoir ces expériences pendant la méditation ne -
. signifie pas que votre méditation « ne marche pas » ou que vous étes en |

train de la pratiquer de maniére incorrecte. Ces défis sont délicats parce

que quand ils surgissent, ils peuvent nous distraire de manisre impottante.
- Les personnes pratiquant la méditation se sont souvent senties mises en

échec par Ges défis. Apprendre 4 reconnaitre ces expériences lorsqu’elles
. émergent et savoir qu'elles sont seulement une partie de I'expérience de la |
¢ pratique de méditation aide considérablement. Vous n'étes pas le seul (la
. seule) & expérimenter ces difficultés !

En apprenant a identifier ces défis dans notre pratique, nous pouvons
également apprendre a les repérer dans nos vies quotidiennes, ainsi que les
patterns de réactions qui les suivent.

» 1. AVERSION

- Cest 'expérience de « ne pas vouloir ». A chaque fois que nous expérimen-
- tons quelque chose et que la réaction est de ne pas l'accepter, ou le désir
~ de faire disparaitre cette expétience, ceci peut &tre décrit comme étant une |
. «aversion ». Cela pourrait inclure des senriments de peur, de colére, d'irri-
 tabilité, de dégofit ou de ressentiment.

. 2. FORTE ENVIE OU DESIR

Cest l'expérience de « vouloir ». Cette expérience peut &tre aussi subtile .
: que vouloir se sentir relaxé ou serein ou elle peut &tre aussi extréme qu’'une
¢ impulsion intense & consommer une substance.
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Conscience des déclencheurset des fortes envies

—
E - 1 | 3. IMPATIENCE OU AGITATION |
j’?]NES)”E 1l peut sagir d’une sorte d’inconfort lié 4 une démangeaison. Lagitation
: - ; _ peut étre éprouvée physiquement, comme par exemple un désir fort de bou-
o : ; ger pendant la méditation, ou comme une agitation mentale, dans laquelle -
' I’esprit se sent agité ou inconfortable. :
ditation,
es expé- . f | 4. SOMNOLENCE OU TORPEUR |
tie de la - ; ' ., I peut s'agir de somnolence physique ou de mollesse mentale. Le sommeil
ation ne | | ! pourrait &tre expérimenté dans I'esprit, le corps, ou les deux. 4
 &tes en & i .
\ts parce } : I 5. DOUTE
ortante. ] ‘ . Le doute pourrait étre éprouvé comme un doute personnel (« je ne peux |
nises en ! | b . pas faire cet exercice») ou comme un doute quant & exercice et son utilité
squielles 3 . (« Clest ridicule. Pourquoi les gens resteraient- ils assis & observer leur res-
ce de la . & | piration 7 »). Le doute est un défi particulizrement délicat parce qu'il peut |
seul (la | | étre trés convaincant. Il peut étre utile de nous rappeler que la méditation
‘ 3 existe depuis des milliers d’années et a aidé des millions de gens & transfor-
HOUVONS ;' 5 - mer leur vie. Il n'y a personne qui ne puisse participer & la méditation, car
[ que les | % ' celle-ci est accessible & toute personne qui souhaite la pratiquer. Elle peut |
' ; . aussi étre une pratique stimulante. Ce qui est important, c’est d’accueillir
i ! ces défis quand ils surgissenc et de les amener aussi 4 votre conscience.
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