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Un résumé du programme
semaine par semaine

Semaine 1

Elle facilite le repérage des moments ot vous fonctionnez
en pilote automatique et vous encourage a explorer ce qui
se passe quand vous vous « réveillez ». L'exercice central
de cette semaine est celui de la « Pleine conscience de la
respiration et du corps ». 1 stabilise T'esprit et vous aide a
percevoir ce qui apparait lorsque vous vous concentrez en
pleine conscience sur une seule chose a la fois. Un autre
exercice plus court vous aide a rétablir le contact avee vos
sens en mangeant en pleine conscience. Ces deux exer-
cices, pourtant tres simples, fournissent les bases essen-
tielles sur lesquelles reposent tous les autres exercices de
meditation.

Semaine 2

Un exercice simple, « Le scanner du corps », vous aide a
explorer la différence entre le fait de penser a une sensation et
le fait de vivre cette sensation. A force de vivre dans leur tete,
beaucoup dentre nous en oublient dexperimenter le monde
directement par le biais de leurs sens. « Le scanner du corps »
entraine volre esprit & se concentrer sur vos sensations
physiques, sans porter de jugement ni analyser ce que vous
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découvrez. Cela vous permet. didentifier plus clairement les
moments ol votre esprit commence a vagabonder, et vous
apprend progressivement a « goter » la_différence entre
«Tesprit qui pense » et « lesprit qui ressent »

Semaine 3

Elle s'appuic sur les séances précédentes, avee quelques exer-
cices faciles de mouvements en pleine conscience, inspirés du
yoga. Sans présenter de difficultés, ces mouvements vous aident
2 micux connaitre vos limites physiques et mentales, ainsi que
vos réactions lorsque vous les atteignez. lls entrainent lesprit
dans le processus d ouverture au corps. Vous allez ainsi décou-
vrir progressivement a quel point votre corps est sensible aux
sentiments destabilisants qui surgissent lorsque vous vous lais-
sez trop accaparer par vos objectifs. Ces exercices vous permel-
tent de prendre conscience du degré de colere, de tension ou
dabatiement avec lequel vous reagissez quand les choses ne
tounent pas comme vous le voudriez. Le corps constitue en
cela un systeme dalarme précoce trés puissant et tres fficace,
qui vous permet dienrayer les réactions négatives avant qu'elles
ne prennent des proportions démesurées.

Semaine 4

Vous y découvrez Texercice de « Pleine conscience des sons et
des pensées », qui vous revele progressivement comment
vous pouvez vous laisser entrainer malgré vous dans un pro-
cessus de « rumination ». Vous y apprendrez & considerer les
pensées comme des €vénements mentauy, aussi passagers que
des sons. En meditant sur les sons qui vous entourent, vous
vous apercevrez que Lesprit est a la pensée ce que Toreille
est aux sons. Cela aide a se distancier de ses pensées et de
ses sentiments, a les voir aller et venir dans Tespace de la
conscience. Cet exercice renforcera la clarté de votre conscience
et vous encouragera a regarder vos occupations incessantes et
vos problemes sous un angle nouveau
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Semaine 5

Vous pratiquez Texercice « Exploration dune difficulte en
pleine conscience », qui vous aide a faire face aux difficultes
auxquelles la vie vous confronte, au lieu de les eviter. Si beau-
coup des problemes de la vie peuvent se résoudre tout seuls,
certains demandent a etre affrontés avec un esprit douver-
ture, de curiosité et de compassion. Si vous éludez ces diffi
cultes, elles risquent dassombrir toujours un peu plus votre
existence.

Semaine 6
Vous approfondissez la meme demarche, en explorant com-
ment les schémas de pensée négatifs se dissipent graduelle-
ment, en cultivant activement la tendresse aimante et la com-
passion grace a la « Meditation de bienveillance » et par des
gestes de generosite au quotidien. Cultiver lamitie envers
vous-meme, y compris envers ce que vous considérez comme
des « échecs » et des « insulfisances », est la clé pour trouver
la paix dans ce monde frenetique

Semaine 7
Vous explorez les interactions entre votre routine du quoti-
dien, vos activités, votre comportement et vos humeurs. En
période de stress ou de fatigue, nous avons tendance & nous
détourner des oceupations qui nous nourrissent pour nous
consacrer sur des choses plus « importantes » ou plus
«urgentes », histoire de nous en débarrasser. Les excrcices de
la semaine 7 montrent comment recourir 4 la meditation pour
effectuer des choix de phus en plus pertinents, afin de rester
disponible pour des activités enrichissantes et de limiter le
poids de celles qui vous épuisent. Cela vous aidera a entrer
dans un cercle vertueu qui développe la créativite, la rési-
lience et la capacite a savourer la vie telle quelle est, au lie
de rever a ce que vous voudriez quelle soit. Lanxiete, le
stress et les soucis ne disparaitront pas, mais ils se dissiperont
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dautant plus facilement que vous apprendrez a les aborder
avec bienveillance

Semaine 8

Elle vous apprend  intégrer la pleine conscience dans votre
vie quotidienne pour quelle soit presente chaque fois que
vous en aurez besoin




