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La pleine conscience, c’est être présent/e au moment, 
prendre conscience de vos pensées et de vos 
sentiments au fur et à mesure qu’ils surviennent et 
laisser de l’espace pour que ces pensées et sentiments 
surviennent dans un état d’acceptation sans jugement.  

La pleine conscience est née des traditions orientales, 
principalement l’hindouisme et le bouddhisme. 
L’hindouisme remonte à plus de 4 000 ans et a des 
racines dans la tradition védique. Il s’agit de la troisième 
plus grande religion au monde et compte plus de 900 
millions d’adeptes. Le bouddhisme est présent depuis 
environ 2 500 ans. Ces enseignements ont jeté les 
bases de la pratique actuelle de la pleine conscience. 
La culture occidentale n’a que récemment adopté la 
pleine conscience. L’augmentation croissante de la 

pleine conscience dans l’Ouest est alimentée par la popularité du yoga, qui procure une 
conscience de la respiration et du corps d’une personne.  

La pleine conscience peut :  

• Réguler vos émotions. Vous pouvez ressentir un meilleur contrôle sur vos pensées 
négatives (Moore, 2020). Les pensées négatives contribuent à la dépression, à l’anxiété 
et au stress. Plus vous êtes bouleversé/e, plus cela est mauvais pour votre corps, 
particulièrement lorsqu’on fait face à une maladie auto-immune. Vous pouvez maîtriser 
vos réactions émotionnelles, ce qui, au bout du compte, aura des répercussions votre 
bien-être physique.  

• Diminuer la sensation de douleur jusqu’à 57 % (Zeidan, et al., 2011). Le souffrance et 
la douleur font partie des êtres physiques, mais notre expérience de la douleur peut être 
influencée par ce que nous pensons et ressentons face à la douleur. La pleine 
conscience nous donne des outils pour mieux gérer notre douleur.  

• Soutenir la consommation d’aliments nutritifs qui ont une incidence sur notre bien-être 
mental et physique. Les troubles alimentaires sont très fréquents. La suralimentation, la 
compulsion alimentaire et la consommation d’aliments non nutritifs sont fréquents. En 
mangeant en pleine conscience, nous pouvons nourrir notre corps et apprécier 
totalement nos aliments.  



 

 

• Mieux dormir. Le sommeil fait partie intégrante de la guérison de notre corps et donne 
à notre cerveau l’occasion de transformer les événements en mémoire et en 
apprentissage. Nous avons besoin de sommeil pour fonctionner. La douleur, le stress, 
l’inquiétude et tellement d’autres facteurs peuvent contribuer à un mauvais sommeil.  

• Encouragez l’empathie envers les autres et une plus grande compassion envers soi-
même (DeSteno, 2015). Ne serait-ce pas bien si vous pouviez être plus indulgent 
envers vous-même? Nous sommes souvent notre pire critique. Être plus indulgent 
envers vous-même améliorera également vos relations avec les autres. S’occuper de 
soi n’est pas égoïste. Vous ne pouvez pas aider les autres si vous ne vous aidez pas 
d’abord vous-même.  

Preuve  

• La communauté scientifique déborde d’études qui appuient constamment les bienfaits 
de la pleine conscience. Dans l’Ouest, les notions ont tendance à être rejetées à moins 
qu’il y ait des données scientifiques pour appuyer la théorie. Il n’y avait aucune donnée 
scientifique, il y a 2 500 ans, pour appuyer les bienfaits de la pratique de la pleine 
conscience.  

• Il a été démontré que la pratique régulière de la pleine conscience a des effets positifs 
sur la santé de l’esprit, corporelle et même sur les cellules du corps (Harvard Health 
Publishing).  

Le monde d’aujourd’hui fait face à de nombreux défis avec la Covid-19 et les facteurs de 
stress de la vie. Vivre avec une maladie auto-immune crée un stress physique, 
émotionnel, cellulaire et mental supplémentaire sur votre corps. 
Il existe maintenant des études qui soutiennent un phénomène de connexion esprit-
corps, selon lequel ce que nous pensons et ressentons affecte nos expériences 
physiques, même jusqu’à la façon dont nos neurones se comportent.  

(Weinberg, 2020).  

• Est-ce que votre cœur commence à battre rapidement lorsque vous vous sentez 
nerveux ou stressé? Cette réponse au stress est attribuée à l’hormone de stress 
cortisol. Le cortisol a des effets particulièrement négatifs sur le système 
immunitaire, qui est déjà sous stress pour les personnes atteintes de 
SGB/PDIC/NMM et des variantes. Il a été démontré que le cortisol et d’autres 
hormones de stress aggravent les symptômes des maladies auto-immunes et 
prolongent la durée des symptômes exacerbés. L’exercice de pleine conscience 
peut réduire les taux de cortisol et aider à soulager la souffrance plus 
rapidement.  

• Pour profiter des avantages de la pleine conscience, vous n’avez pas à rester à 
méditer assis sur un coussin pendant des heures. Vous pouvez plutôt intégrer la 
pratique à votre vie quotidienne par petites doses, en faisant ce que vous faites 
déjà.  



 

 

Pratiquer la pleine conscience  

Essayez certaines applications sur votre téléphone ou appareil mobile pour vous 
aider à explorer différentes méditations et balados de pleine conscience. Deux 
applications populaires sont « Headspace » et « Calm ». Je n’ai aucune affiliation 
avec ni l’une ni l’autre, et je ne recommande aucune application plutôt qu’une 
autre. J’apprécie « MyLife » pour la méditation. Les applications que je connais 
ont du contenu gratuit et payant, et je n’ai accédé qu’au contenu gratuit.  

Cependant, vous n’avez besoin d’aucune technologie pour commencer à 
pratiquer la pleine conscience.  

L’une de mes activités de pleine conscience préférées est de 
manger avec conscience (mindfuleating). J’adore la nourriture. 
Idéalement, nous apprécions notre nourriture, mais les pressions 
sociales et les normes entourant l’image corporelle et les 
tendances alimentaires peuvent souvent encourager un dialogue 
négatif avec soi-même lorsque nous consommons des aliments. 
Beaucoup de gens mangent devant la télévision ou sont généralement distraits 
en mangeant. Il s’agit d’une occasion de changer le processus lorsqu’il s’agit de 
se nourrir et de reconnaître notre droit et notre responsabilité de profiter des 
aliments dont nous avons besoin pour survivre, nous épanouir et guérir.  

Préparez une petite collation saine que vous aimez. Trouvez un endroit calme et 
silencieux où vous vous sentez bien.  

Asseyez-vous et préparez-vous à manger votre nourriture. Portez attention aux 
sensations de votre corps avant de manger. Avez-vous faim? Vous sentez-vous 
détendu? Prenez quelques grandes respirations.  

Quand vous êtes installé, dirigez votre conscience sur la texture de votre 
nourriture. À quoi ressemble-t-elle? Est- elle rugueuse, douce, humide, sèche? 
Sentez-vous l’odeur? Est-ce une odeur épicée, sucrée, aromatique, forte? Est-
elle chaude ou froide? Quelle est sa couleur?  

Lorsque vos sens visuels ont « mangé » les caractéristiques de votre repas, touchez 
votre nourriture si possible; cela pourrait être plus difficile avec de la soupe (après vous 
être lavé les mains, bien sûr!). Quelle est la sensation au toucher? Friable? Solide? 
Lourd? Léger? Granuleux?  

Lorsque vous la mettez dans votre bouche, laissez-la y rester pendant un certain temps. 
Sentez la texture sur votre langue, portez attention à la température. Pouvez-vous 
identifier tous les ingrédients dans votre bouche? Mâchez bien vos aliments et laissez-
vous envahir par le plaisir de manger et de nourrir votre corps. Comprendre que ce que 
vous mangez favorise votre fonction immunitaire et votre santé globale.  



 

 

Après avoir mangé, asseyez-vous et soyez conscient de la façon dont vous sentez votre 
corps lorsque vous comparez à la période 
précédant le repas. Êtes-vous rassasié? Était-ce agréable? Avez-vous remarqué une 
perte d’attention? C’est correct si votre esprit est distrait. Soyez indulgent envers vous-
même et ramenez doucement votre conscience au moment présent. Avec la pratique, il 
sera plus facile d’être davantage présent.  

J’espère que vous avez apprécié votre repas.  
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