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" Si vous n'êtes pas conscient de votre moi intérieur et que vous vivez dans le présent juste pour le vivre, c'est comme être un mort-vivant sans connaître les détails de la vie."

luc fendler
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Qu'est-ce que la pleine conscience ?

Cela implique de prêter une attention pleine au moment présent sans juger nos pensées ou nos sentiments. Les accepter sans penser qu'il y a une bonne ou une mauvaise façon de penser et de sentir. Être conscient de où nous sommes, de ce que nous ressentons et ne pas nous inquiéter des problèmes passés ou futurs.

Bien que la pratique de la pleine conscience ait ses origines dans la méditation bouddhiste, cette pratique n'a pas de nuances religieuses. De plus, la méditation est un exercice intellectuel dans lequel on cherche à atteindre un état de pleine attention dans une pensée, un objet ou notre propre respiration. Ainsi, il existe des techniques de méditation axées sur la concentration et d'autres qui cherchent la conscience et l'acceptation pleines.

Principaux avantages de la pleine conscience :

	Des centaines d'études ont montré que la pratique de la pleine conscience apporte des avantages physiques, psychologiques et sociaux :


	Augmente et améliore notre capacité de concentration, d'attention et de mémoire. C'est pourquoi cette pratique est très demandée dans les écoles et les lieux de travail pour obtenir une meilleure concentration et efficacité dans n'importe quelle tâche.

	Aide grandement à la prise de conscience de soi et au développement de l'intelligence émotionnelle, car elle nous permet de faire face à nos pensées et sentiments avec perspective, sans nous juger ni nous laisser emporter par eux.

	Diminue le stress et les symptômes d'anxiété. Il a été prouvé que la pratique de la pleine conscience donne d'excellents résultats chez les personnes atteintes de troubles anxieux et leurs dérivés.

	Améliore notre état émotionnel.
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Les informations et les techniques exposées doivent être considérées uniquement comme du matériel informatif pour la personne qui souffre de ce trouble... Ce guide ne doit pas non plus remplacer le diagnostic et le traitement d'un spécialiste.
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Ce livre résumé s'adresse aux éducateurs et instructeurs dans le domaine de l'éducation informelle et formelle qui ont l'intention d'enseigner ou d'apprendre sur la pleine conscience dans le but d'améliorer la concentration chez les patients atteints de TDAH et chez les personnes qui veulent libérer l'anxiété et toutes sortes de émotions négatives, ainsi que d'éliminer le stress, et en général être en mesure d'avoir une meilleure qualité de vie. Cependant, il peut également être utilisé par toute personne qui souhaite vivre pleinement et améliorer sa concentration et son attention.

Objectifs principaux de ce guide


›  Savoir ce qu'est la méthode de pleine conscience et en quoi elle consiste

›  Apprendre à méditer simplement

›  Apprenez pleinement quels sont les principaux bienfaits de cette méthode sur le plan physique, neurobiologique et émotionnel

›  Apprendre à gérer le large éventail d'émotions négatives

›  Apprendre à se détendre grâce à la pleine conscience lorsque nous percevons de l'anxiété ou de la tension

›  Apprendre à appliquer la pleine conscience en famille

›  Développer l'attention chez les patients TDAH grâce à des exercices simples et pratiques
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Qu'est-ce que la pleine conscience ?

La pleine conscience est la capacité de l'être humain qui réside essentiellement dans la possibilité que nous avons de pouvoir prendre conscience des sensations et du contenu de notre esprit conscient seconde par seconde. Dit d'une manière agréable et simple; c'est la capacité pratique d'être conscient de notre concentration mentale sous toutes ses formes. Bien qu'il faille noter qu'il n'y a pas de définition hégémonique de la pleine conscience. En fait, même les spécialistes diffèrent dans sa signification et son concept.

Malgré cela, nous pratiquons tous la pleine conscience dans une plus ou moins grande mesure en étant en contact avec notre réalité à tout moment et en étant conscients de celle-ci et de ce qui se fait. Le prestigieux psychanalyste Simon Farg comprend que la pleine conscience est un état simple et naturel dans lequel nous avons tous vécu à de nombreuses reprises, par exemple, lorsque nous sommes conscients de ce que nous pensons ou faisons. En revanche, pour le célèbre bouddhiste Gunara , atteindre l'état de pleine conscience n'est pas chose aisée car cela demande un effort mental et énergétique. Pour lui, cultiver toute notre attention implique un effort, certes doux et constant, qui consiste à nous rappeler continuellement la nécessité d'être conscient de tout ce qui se passe ici et maintenant... pour lui le seul secret est d'être persévérant. .. selon lui, cultiver la pleine attention est atteint en revenant mille fois à cet état d'attention dans chaque exercice.

Dans notre langue, la pleine conscience est généralement interprétée ou pourrait être traduite par pleine conscience , mais il convient de noter que le terme pleine conscience n'est pas un terme qui correspond clairement à notre langue, donc le terme dans notre langue n'englobe pas toutes ses nuances.

De plus, du côté scientifique, Siegel souligne que la pleine conscience va au-delà de ce que la plupart la comprennent en Occident, où il est souligné qu'il est facile d'atteindre l'état. En fait, atteindre l'état de pleine conscience n'est pas facile puisqu'il nécessite au moins trois niveaux ou visages :

	non-jugement

	acceptez-nous

	Compassion


En suivant la même ligne pour comprendre la pleine conscience, voyons un exemple très simple pour mieux comprendre ce qu'est la pleine conscience. Imaginez un homme avec un fusil de sniper sur le toit d'un immeuble, cet individu est totalement concentré sur sa cible, cependant, ce qui manque à cette personne, c'est l'acceptation ou le non-jugement, ce qui ajoute de la chaleur - de la compassion à son attitude pour ne pas exécuter l'acte. Par conséquent, le concept de pleine conscience est dans un premier temps quelque peu complexe à comprendre, nous allons examiner l'histoire du concept pour mieux comprendre sa définition.

––––––––
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L'origine de la pleine conscience

La pratique de la pleine conscience est très différente du fait qu'il s'agit d'une technique de pratique mentale récente, puisque les premières mentions écrites remontent à 502 av. Le terme pleine conscience est une traduction du mot SATI de l'ancienne langue pali, la langue dans laquelle les enseignements du Bouddha ont d'abord été incarnés.

Le psychiatre spécialiste Daniel J. Siege précise que le terme SATI traduit au sens le plus large signifie prise de conscience , attention ou remémoration (mémoire). Malgré le fait que les deux premiers concepts ont des significations similaires dans notre langue, la définition de la remémoration est conçue de manière différente ; Il ne s'agit pas uniquement de se souvenir de choses ou d'actions passées, non !, mais de se souvenir de notre présent seconde par seconde et d'être conscient - de prêter attention au sens le plus pur de j'existe. Cependant, la pleine conscience est une pratique qui n'est pas tant conceptuelle et linguistique qu'elle fait allusion à l'attention que notre esprit porte à un objet-ancre pendant une période de temps considérable.

L'influent docteur Jon Kabat - Zinn soutient que la pleine conscience est de même nature que la méditation pratiquée par les bouddhistes. Il convient également de noter que lorsque nous parlons de pleine conscience, nous faisons également référence au type de méditation vipassana originaire de l'Inde, également connue sous le nom de perspicacité.

Dans le cadre bouddhiste, la pratique de la méditation vipassana et de la pleine conscience est perçue comme un guide pour soulager la souffrance qui accompagne chaque jour et pour améliorer la coexistence avec le domaine de nos émotions négatives telles que la colère, la frustration, l'anxiété et le stress. . Cependant, dans le monde scientifique, la pleine conscience est préférée à la méditation car cette dernière (méditation) est un terme très populaire et dont le terme est très universel et sa signification est floue car elle regroupe des centaines de techniques très diverses.

Qu'est-ce que la pleine conscience

D'un point de vue médical, il existe un large éventail d'opinions lors de la définition du concept de pleine conscience au-delà de ce qui a été mentionné ci-dessus en ce sens qu'il s'agit d'une fonction mentale qui nous permet de maintenir l'attention sur un événement présent. En d'autres termes, l'ici et maintenant exige notre attitude ; réceptif et actif de nous-mêmes. Où vous devez mettre de côté le passé et l'avenir et vous concentrer sur l'environnement présent où il n'y a pas d'anxiété à propos du passé ou d'anticipations de l'avenir. Par conséquent, il faut beaucoup d' attention à ce qui nous arrive pour faire attention à voir ce qui se passe.

Ainsi, selon les spécialistes, il y a au moins deux conditions à remplir dans la pratique de la pleine conscience pour qu'elle ait un effet.


✓  Que nous sommes pleinement conscients de ce qui se passe dans le présent, c'est-à-dire (ici et maintenant).

✓  Et pouvoir révéler, découvrir quels sont vos sentiments émotionnels à ce moment précis du présent.


Selon l'attitude que nous adoptons à l'égard de ces expériences du présent que nous avons commentées ci-dessus, d'autres spécialistes tels que Siegel, Martel, Rocker , conviennent qu'il doit y avoir trois caractéristiques pour que la pleine conscience puisse être pleinement réalisée, et non pour nous juger , acceptez-nous et ressentez de la compassion.

Comme indiqué précédemment, l'attention complète est atteinte à travers certains exercices de méditation spécifiques, généralement ceux de la classe vipassana , étant les plus utilisés, bien qu'ils puissent être réalisés à travers d'autres exercices informels.

, malgré le fait que la pleine conscience soit une caractéristique universelle chez les êtres humains, elle peut être cultivée, bien que selon HenepolaGunaratana dans son travail, indique que l'attention totale ne doit pas et ne peut pas être exercée par la force, mais que nous devons plutôt y travailler petit à petit :

« Nous devons juste prendre conscience des choses qui arrivent et les laisser arriver, nous situer dans le présent et nous sentir à l'aise avec tout ce que nous sommes et pouvons vivre. Mais évidemment, ça ne veut pas dire que l'état de pleine attention va se faire tout seul, non !... mais ça demande de l'effort et de l'énergie, évidemment c'est un effort mental. Alors gardez toujours à l'esprit que cultiver notre pleine conscience demandera toujours un
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