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Comprendre et pratiquer la pleine conscience
Par Andrew Gentile, Ph. D, C. Psych.(Pratique supervisée) pour Mind Beacon

La pleine conscience consiste a porter intentionnellement attention aux sensations physiques, aux
pensées et aux émotions du moment présent, sans porter de jugement de valeur. (En d’autres mots,
sans considérer ces expériences comme bonnes ou mauvaises.)

Desrecherches ont demontré que la pleine conscience peut réduire 'anxiéte et le stress, enplus
d'améliorer lamémoire de travail ainsi que la capacité a endurer ladouleur physique. Il a également été
démontré qu'elle renforce la conscience métacognitive, c'est-a-dire la capacité aréfléchir ases
propres pensees comme le ferait un observateur externe.

Ce faisant, nous sommes enmesure de prendre du recul par rapport a nos pensées, a nos émotions et
aux sensations physiques, et de créer untampon entre ces expériences et les réactions possibles, en
éliminant efficacement les schémas habituels de réflexion et de comportement récurrents malsains
avant gu’ils ne deviennent incontrélables.

Ainsi, la pleine conscience n'est pas seulement 'une des pratiques autonomes les plus utiles pour
favoriser une bonne hygiéne mentale de base, mais aussi une compétence essentielle pour utiliser les
outils de lathérapie cognitivo-comportementale, le traitement de référence fondé sur des données
probantes et privilégié pour traiter la plupart des problémes de santé mentale.

Onpratique généralement la pleine conscience ensilence et en position assise, en mettant laccent sur
larespiration et les sensations physiques pendant une longue période. Mais la pleine conscience peut
étre mise en pratique aussi longtemps que vous le souhaitez, et en conjonction avec presque n'importe
quelle activité. L'important est de demeurer concentrer sur une seule chose et sur le moment présent
(on oublie le multitachel).

Faitesl'expérience de lapleine conscience et profitezdu moment présent lors de votre premiére
gorgée de café le matin, en éprouvant la sensation de I'eau qui coule sur votre corps sous ladouche, en
mangeant votre plat préféré ou lors dunmoment intime avec un étre cher.

Ne vous inquiétez pas des jugements que vous émettrez involontairement, car ily en aura. Acceptez-
les simplement et laissez-les partir. La clé est de ne pas tomber dans le piege commun de se juger soi-
méme. L'idée est d’établir un lieu d'acceptation, daccueillir les pensées et les sentiments quise
manifestent sans essayer de les repousser ou de s'y accrocher, mais bien de les observer sans volonté
de les maitriser.

Nous visons également a atteindre ce que 'on appelle '« esprit du débutant », comme si vous étiez un
étranger transplanté dans votre propre corps et que vous I'exploriez pour la premiére fois, avec
ouverture et curiosité.
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Lisez les articles de suivi pour approfondir votre compréhension de la pratique de la pleine conscience
et de l'acceptation, découvrir des exercices précis et plus encore. Voila tout ce que vous devez savoir
pour commencer aintégrer la pleine conscience avotre vie.

En fait, avant de poursuivre votre journée, prenez une pause et remarquez la sensation de vos
prochaines respirations. Vous pouvez aussi simplement savourer une sensation agréable, méme si elle
ne dure que quelques secondes.

L’acceptation estlaclé!
Apprendre aaccepter laréalité peut avoir un effet positif sur votre humeur.

Au quotidien, les gens utilisent souvent le mot « acceptation » comme synonyme de résignation,
d’abandon ou d'approbation, mais nous parlons ici précisément du contraire.

En effet, 'acceptation est plutdt la volonté d'accueillir laréalité telle quelle est, méme sivous n'enavez
pas envie.

Par exemple, imaginez que vous sentez une odeur de fumeée, que l'alarme d'incendie se déclenche et
gu’une une chaleur intense de dégage de la piéce voisine. L'acceptation, CE NE SERAIT PAS de se
laisser briler avec lamaison (ce serait plutét une forme de résignation ou d’abandon). Dans ce cas
extréme, lacceptation signifierait en fait de reconnaitre que lamaison est en feu et de vous protéger,
vous et vos proches.

Enne luttant pas contre laréalité, nous atténuons la souffrance que nous éprouvons dans les situations
gue nous ne pouvons pas changer. En méme temps, nous faisons les premiers pas vers 'amélioration
de ce que nous pouvons changer pour batir une vie qui en vaut la peine.

Endautres termes, 'acceptation est un processus actif, malgré qu'elle soit régulierement confondue
avec son contraire : lévitement expérientiel.

L'« évitement expérientiel » est tout ce que nous faisons pour éviter ou engourdir notre douleur lorsque
Nnous avons renonce atout espoir daméliorer concrétement notre situation.

Celareviendrait amettre des bouchons d'oreilles pour ne pas entendre 'alarme incendie de notre
exemple. L'évitement peut rendre lavie plus tolérable a court terme, mais le signal sera toujours plus
persistant, tant que vous ne résoudrez pas concrétement le probléme. Entre-temps, celui-ci
s'aggravera et pourra causer de réels dommages ou mettre votre vie en péril.

L’acceptation des expériences intérieures signifie qu'il faut étre conscient de ce qui se passe sans
essayer de repousser les pensées et les sentiments indésirables, mais sans s’accrocher obstinément
aux experiences agréables. Il s'agit d'accepter toutes les expériences, sans essayer de les controler ni
de les modifier.

Extérieurement, toutefois, nous pouvons observer acceptation en action lorsque nous prenons
activement des mesures pour changer la situation (c.-a-d. trouver un extincteur).
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Sivous vous posez trop de questions sur le « pourquoi » d’'une situation que vous n'aimez pas, ou si
votre espritimagine des scénarios ou la situation aurait pu étre différente («si seulement... », « et si... »),
vous pourriez avoir de la difficulté avivre I'acceptation. Sitel est le cas, essayez de déterminer ce que
vous pouvez contréler dans la situation. Soyez attentif au monologue intérieur inutile, laissez-le aller et
essayez de recentrer votre attention sur les mesures concrétes qui peuvent ameéliorer la situation.

Ne vous découragez pas sivous devez recommencer. Il faut s'exercer de fagon intentionnelle pour
apprendre aaccepter laréalite, et ce n'estjamais acquis.

L'acceptation doit étre consciemment exercee chaque fois que vous vivez une situation difficile.
Toutefois, avec la pratique, vous pourrez y arriver plus facilement et instinctivement.

Chassezle naturel...

Sivous vous étes déjadéjadit: « J'ai essayeé la pleine conscience, mais ¢an'apas fonctionné », c’est que
vous essayiez probablement de la pratiquer sans acceptation. Sans cet ingrédient essentiel, l'exercice
était probablement voué al'échec desle départ.

Permettez-moi de vous donner unexemple.

Je vous demande de ne pas penser aun ours blanc pendant les deux prochaines minutes. Vous pouvez
penser atout ce que vous voulez, sauf a un ours blanc. Aucun ours blanc. Ne pensez méme pas a
penser aunours blanc...

Vous ne pouvez probablement pasy arriver.

Maintenant, si nous remplagons cela par « ne pas tirer un ours blanc », la question incitative pourrait
avoir des résultats plus utiles. (En supposant que vous avez accés a un pistolet, que vous soyez en
présence d’'un ours et que vous voulez le tuer.) Celadémontre qu'en matiére de problémes extérieurs,
le fait d’étre incité a ne pas adopter un comportement précis et dessayer activement de ne pas le faire
auneffettrés efficace.

Nous nous heurtons a des difficultés lorsque nous tentons d'utiliser laméme stratégie pour résoudre
des problémes intérieurs, comme des penseées ou des sentiments difficiles a gérer.

Par exemple, si nous remplacons cet ours blanc par l'anxiété (ou toute autre pensée, sensation
physique ou émotion désagréable), c’est comme essayer d'éteindre un feu avec de I'essence. Ainsi,
plus vous essayez de ne pas ressentir d’'anxiété et de ne pas vous en préoccuper, plus elle occupera
VoS pensées et mineravotre vie.

Cet effet paradoxal explique pourquoile fait d'utiliser la pleine conscience pour se sentir mieux peut
s'averer décevant. Mais n'oubliez pas que la pleine conscience n'est pas une question de se sentir
MIEUX, mais plutot de se SENTIR mieux.

Ne vous découragez pas et rappelez-vous que la pleine conscience est unmoyen trés efficace de se
détendre et d'évacuer le stress. Toutefois, ces effets en sont le sous-produit et non 'objectif.
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Sivous pensez que vous DEVEZ absolument vous sentir détendu, il est pratiguement certain que vous
N’y arriverez pas. Par contre, sivous étes vraiment prét a accepter inconfort, vous serezenmesure de
créer une oasis de tranquillité pour soulager cette partie de vous-méme.

Les avantages de la pleine conscience sont accessibles ala plupart des gens moyennant quelques
modifications de I'état d’esprit. Cependant, en reconnaissant I'existence de 'anxiéte sans y résister —
malgré notre réticence al'accepter —, nous sommes forcés d’abandonner notre besoin de contréle. Ce
faisant, le « feu» de notre anxiéteé sera prive du carburant qui l'alimente et il s'éteindra de lui-méme.

Le lacher-prise peut étre un concept trés difficile a concevoir, surtout en ce qui concerne nos
traumatismes les plus douloureux. Commencez donc par quelgue chose de plus facile agérer.

Essayez de pratiquer la pleine conscience en portant attention a une petite douleur ou aunléger
inconfort physique. Remarquez comment votre corps réagit, se crispe et se raidit. Prenez également
note de tout dialogue intérieur du type «je ne peux pas accepter...».

Ensuite, essayez de laisser aller cette réactivité en libérant toute tension physique et en éloignant les
pensées inutiles. Il suffit de vous rappeler que votre esprit vous « raconte une histoire » que vous ne
pouvez pas gerer.

Avec lapratique et en entravaillant ce « muscle » de I'esprit avec de petits exercices, vous acquerrez
progressivement les compétences nécessaires pour gerer les défis plus importants.




