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LA MEDITATION
POUR RESTER ZEN

Cultiver sa sérénité ? Selon une étude YouGov de
2020 pour 'application Petit Bambou, 43% des Fran-
cais affirment avoir essayé de diminuer leur stress
par la méditation. Le coronavirus accélere la tendance
puisque 37% des méditants assurent avoir commencé
depuis le début du confinement. La méditation de
pleine conscience consiste a rester assis et silencieux,
en centrant son attention sur tout ce qui se passe en
soi, sans jugement. Loin d’étre un gadget a la mode,
cette pratique ancestrale a des effets positifs scien-
tifiquement prouvés : grice a des images IRM du
cerveau, on a pu constater, au bout de seulement
quinze jours, des modifications dans les zones de
l'attention et de la régulation des émotions.

Avec un entrainement mental régulier, 'esprit
s’apaise et le stress diminue sur le long terme. «En
musclant ses capacités d’attention a I'instant, on
relégue a arriére-plan ses pensées anxiogenes. On
reprend le contrdle de son esprit», explique Yves
Le Bihan, coach et président de I'Institut francgais
du leadership positif, lui-méme méditant depuis
quinze ans. Plus le contexte est stressant et incertain,
plus ces pauses mentales sont bénéfiques. Pas de
recette miracle, pourtant. Plusieurs semaines de
pratique réguliére sont nécessaires avant de consta-
ter un retour & davantage de sérénité. Une séance

réflexeg simples

[) Au réveil, avant de vous lever, observez votre respiration et vos pensées, sans vous

2) Tout aulong de la journée, prenez quelques ingtants pour porter votre attention 3

votre respiraﬁon.

3) Soyez conscient de tout point de tengion dans votre corps tout au long de a
journée (sang vous juger) . Etirez-vous ou faites du yoga une fois par jour.

4) Faites attention 3 votre corps pendant que vous marchez ou restez debout. Faites
attention au contact du sol sous vos pieds. Sentez ['air sur le visage, les brag et les
jambes en marchant. Vous précipitez-vous ou prenez-vous votre temps?

5) Avant d'aller dormir, prenez quelques minutes et portez votre attention a votre

souffle. Observez cinq respirations en conscience.
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