Optum

Quelle est la différence entre
la pleine conscience et le fait
d’etre présent(e) ?

Il existe de nombreux conseils bien intentionnés sur la pratique de la pleine
conscience et le fait d’étre présent(e) dans l'instant. Mais que signifient
réellement ces termes, pourquoi sont-ils importants et comment les mettre
en pratique ? Ce sont toutes de tres bonnes questions. Voyons cela ensemble.

Les pratiques de pleine conscience sont des activités que
vous pouvez faire pour vous recentrer et retrouver votre
calme, comme des exercices de respiration profonde, le yoga,
la méditation ou encore une marche dans la nature. Pratiquer
régulierement la pleine conscience peut vous aider a gagner
en clarté, aréduire le stress et a atténuer les symptomes
d’anxiété et de dépression.

Une partie de la pleine conscience consiste a étre présent(e)
dans I'instant. Quand vous pratiquez la pleine conscience, vous
choisissez délibérément de préter attention a ce qui se passe
en vous et autour de vous. Vous prenez le temps d’observer
votre environnement immédiat, vos pensées et vos émotions
sans lesjuger niles contréler —autrement dit, sans les
décortiquer, les critiquer ou chercher a les résoudre. Lobjectif
est simplement de les laisser exister telles qu’elles sont.

Quand vous étes ainsi présent dans I'instant, cela vous

aide a mettre temporairement de c6té ce qui vous pese
mentalement et émotionnellement. Vous offrir cette pause
peut vous aider a retrouver le calme, a clarifier votre esprit,
aaccepterou vous en étes et a avancer. Ce qui vous préoccupe
ne disparait pas, mais trouver cette sérénité, cette clarté

et cette acceptation vous permet d’étre mieux préparé(e)

a gérer vos pensées et vos émotions.

Comment cela fonctionne dans la vie
quotidienne

Imaginez un scénario dans lequel vous devez faire face a une
échéance professionnelle importante. Votre esprit s'emballe
en essayant de comprendre comment vous allez tout gérer —
au travail comme dans votre vie personnelle.

Physiquement, vous pouvez aussi ressentir des signes
de stress:accélération du rythme cardiaque, mains

tremblantes, transpiration sous les bras. Ces pensées

et émotions anxieuses vous empéchent de vous concentrer
sur votre travail, ce qui ne fait que retarder son avancement
et accroitre vos inquiétudes.

Une pratique de pleine conscience pour vous recentrer
et retrouver votre calme consiste a vous concentrer sur
instant. Concrétement, cela veut dire arréter ce que
vous faites, vous asseoir tranquillement, fermer les yeux,
respirer profondément et prendre conscience de ce que
vous ressentez et pensez. Sans jugement. Sans chercher
de solution. Juste laisser les pensées aller et venir, jusqu’a
ce quelles finissent par perdre leur emprise sur vos nerfs
et que vous vous sentiez plus calme et plus lucide.

A ce moment-13, il devient plus facile de vous concentrer.

Vous pouvez découper votre grand projet en étapes plus
petites et distinguer les éléments essentiels des éléments
secondaires, ce qui vous aide a avancer avec plus de confiance.

Prét(e) a essayer d’étre présent(e) ?

Réfléchissez a des moyens d’étre davantage présent(e) dans
votre vie. Notez une idée pour chaque jour de la semaine, puis
faites de votre mieux pour la mettre en pratique. Par exemple :

+ Lundi: faites une marche énergique dans votre quartier.
Au lieu d’écouter de la musique, prétez attention a chaque
pas et a ce que vous voyez autour de vous.

+ Mardi:avotre réveil, restez allongé(e) 5 minutes pour
faire un « scan » mental de votre corps. Vous sentez-vous
en bonne santé, a l'aise, reposé(e) ou autre chose ? Qu'est-ce
que celavous apprend ?

+ Mercredi:suivez le cours de méditation gratuit proposé par
votre entreprise.
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A la fin de la semaine, prenez un moment pour
réfléchir a ce que vous avez observé et appris en étant
présent(e) dans I'instant. Ensuite, élaborez un plan
pour la semaine suivante et poursuivez cette pratique
jusqu’a ce qu’elle devienne une partie naturelle

de votre quotidien.

Lundi Mardi Mercredi

Jeudi Vendredi Samedi
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