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INTRODUCTION

J'entends souvent des gens me dire : «)’aimerais
pratiquer la pleine conscience, mais je suis si occupé
que je n’en trouve pas le temps. »

Un grand nombre de personnes considérent la
pleine conscience comme une activité qui doit étre
comprimée dans notre horaire entre le travail, I’édu-
cation des enfants et |’entretien de la maison. En
vérité, insérer la pleine conscience dans notre exis-
tence ressemble davantage a ces jeux qui consistent a
joindre des points, ou au coloriage par numéros. Vous
souvenez-vous de ces images dans lesquelles chaque
petit espace était numéroté afin de vous indiquer de
quelle couleur le colorier ? Tandis que vous couvriez
les espaces bruns, puis les verts et les bleus et les
rouges, une jolie image commencait a apparaitre.

C’est cela, la pratique de la pleine conscience.
Commencez par colorier un petit espace de votre
vie — disons, par exemple, votre maniére de répondre
au téléphone. Chaque fois que la sonnerie retentit,
accordez-vous le temps de prendre trois respirations
lentes et profondes avant de décrocher. Faites cela
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pendant une a deux semaines, jusqu’a ce que cela
devienne une habitude. Ensuite, ajoutez-y une autre
pratique : manger en pleine conscience. Et lorsque
cette maniere de vous accorder au présent sera bien
intégrée dans votre vie, ajoutez-y encore un autre
exercice. Petit a petit, vous deviendrez pleinement
conscient de tous ces moments qui font partie de
votre quotidien. Et les sensations agréables que pro-
cure une existence en plein éveil commenceront a
émerger.

Les exercices figurant dans ce livre concernent un
grand nombre d’espaces de votre vie que vous pou-
vez remplir des couleurs chaudes et généreuses d’une
pleine conscience a cceur ouvert. Je suis professeur
de méditation et je vis dans un monastére zen de
I’Oregon, aux Etats-Unis. Je suis également pédiatre,
épouse, mere et grand-mere, et je sais a quel point
le quotidien peut étre stressant et difficile. J’ai concu
les exercices qui suivent afin de devenir moi-méme
plus consciente, plus heureuse — et pour me mou-
voir plus aisément dans le flot d'une existence tres
chargée. J'offre ce recueil d’exercices a toutes les
personnes qui veulent devenir plus présentes a leur
quotidien et qui désirent profiter de tous les petits
moments de leur vie. Il n‘est pas nécessaire de se
contraindre a une retraite de méditation d’'un mois
ou d’entrer dans un monastere pour restaurer sa paix
intérieure et son équilibre. Cette paix et cet équilibre
vous sont parfaitement accessibles dans votre vie de
tous les jours. Petit a petit, la pratique de la pleine
conscience vous aidera a vous accomplir et a appré-
cier vos activités quotidiennes.



EN QUOI CONSISTE LA PLEINE CONSCIENCE
ET POURQUOI EST-ELLE AUSSI IMPORTANTE ?

Au cours des dernieres années, l'intérét pour la
pleine conscience s’est considérablement développé
chez les chercheurs, les psychologues, les médecins,
les éducateurs et aupres du grand public en général.
Plusieurs recherches scientifiques ont démontré les
bienfaits de la pleine conscience sur la santé physique
et mentale. Mais que signifient exactement les mots
« pleine conscience » ?

Voici la définition qui me parait la plus précise :

La pleine conscience consiste a porter une
attention pleine et entiere a ce qui se passe
autour de nous et en nous — dans notre
corps, notre coeur et notre esprit. La pleine
conscience est un état d’éveil dénué de cri-
tique et de jugement.

[l nous arrive d’étre conscients, mais ce n’est pas
toujours le cas. Prétez attention a vos mains sur le
volant. Rappelez-vous vos legons de conduite. Vous
souvenez-vous de ces moments ou la voiture caho-
tait sur la chaussée, de gauche a droite et de droite
a gauche, parce que vos mains tenaient le volant
avec maladresse ¢ Vous ne cessiez de corriger votre
direction. Vous étiez trés attentif, trés concentré sur
la mécanique de la conduite, mais vous ne maitrisiez
pas encore votre véhicule. Puis, progressivement, vos
mains se sont stabilisées, procédant a des ajustements
subtils et souvent automatiques. Vous étiez enfin en
mesure de conduire avec fluidité, sans accorder une
attention consciente a ce qu’accomplissaient vos

9



mains. Vous pouviez conduire, bavarder, manger et
écouter la radio en méme temps.

C’est ainsi que nous en arrivons a conduire sur le
pilote automatique. Vous ouvrez la portiére, insérez
votre clé dans le démarreur, sortez prudemment
de l'allée et... vous vous retrouvez sans vous en
apercevoir dans le parc de stationnement de votre
bureau. Mais vous souvenez-vous de ce qui s’est
passé pendant le trajet de douze kilomeétres qui
vous sépare de votre lieu de travail ? Les feux de
signalisation étaient-ils rouges ou verts ¢ Vous ne
vous souvenez de rien, car votre esprit a pris des
vacances tandis que votre corps manceuvrait adroi-
tement le véhicule dans la circulation, d’un feu a
["autre. Et vous vous étes, comme si de rien n’était,
réveillé a destination.

Est-ce déplorable ¢ Non. Vous ne faites rien de
répréhensible. Vous n’avez pas a vous sentir cou-
pable. Si vous étes capable de conduire sur le
pilote automatique pendant des années sans avoir
le moindre accident, on peut vraiment dire que vous
étes doué ! Mais on pourrait également penser que
cette activité est un peu morne, dans la mesure ou,
lorsque, durant pas mal de temps, votre corps fait
une chose tandis que votre esprit est en vacances,
vous n’étes pas vraiment présent a votre propre vie. Et
lorsque vous n’étes pas présent a votre vie, admettez
que cela vous rend vaguement, mais régulierement,
insatisfait. Ce sentiment de malaise, cette sensation
d’étre séparé de vous-méme, de tout et de tous par un
fossé est le probleme le plus fondamental de I'exis-
tence humaine. Il peut déboucher sur des moments
ol vous vous sentez transpercé par un sentiment de
doute profond et de solitude.
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Le Bouddha appelait cela la Premiere Vérité ; autre-
ment dit, chaque étre humain fait I’expérience de
ce type de détresse. Il y a beaucoup de moments
heureux dans la vie, bien sirr, mais quand vos amis
vous quittent pour rentrer chez eux, lorsque vous vous
sentez seul ou fatigué, quand vous étes décu, peiné
ou que vous vous sentez trahi, l'insatisfaction et la
tristesse apparaissent.

Vous essayez alors un tas de « remedes » dont
vous disposez librement — nourriture, médicaments,
sexe, alcool, films, shopping, jeu — afin de vous sou-
lager de I’ennui ressenti dans cette vie ordinaire. Ces
remedes ne sont pas totalement inutiles, ils donnent
parfois de bons résultats, mais la plupart ont des
effets secondaires — comme les dettes, la dépen-
dance, les trous de mémoire, une arrestation, la perte
d’un amour. En conséquence, on peut dire que, a
breve ou a longue échéance, ils ne font qu’augmen-
ter votre détresse.

Les étiquettes des médicaments en vente libre
disent souvent : « Uniquement pour le soulagement
temporaire de certains symptomes. Si ces symptomes
persistent, il est conseillé de consulter un médecin. »
[l m’a fallu bien des années pour trouver un remede
fiable pour le soulagement d’une tristesse et d’un
inconfort récurrents. Je me suis prescrit un traitement,
et je Iai prescrit a d’autres personnes avec d’excel-
lents résultats. Ce traitement, c’est la pratique de la
pleine conscience.

Lorsque vous serez capable d’étre présent aux
choses de votre vie, telles qu’elles sont, sans artifice,
une grande partie de |'insatisfaction que vous éprou-
vez disparaitra et vous verrez émerger en vous des
joies simples.
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Vous avez déja connu des moments d’éveil de la
conscience. Chacun de vous se rappelle au moins
un de ces instants d’ouverture totale ou tout devient
clair, vif et pénétrant. Nous appelons cela les « som-
mets ». lls peuvent survenir quand nous sommes en
présence d'un merveilleux petit miracle, comme la
naissance d’un enfant; ou quand nous vivons un
déchirement, comme la disparition d’un étre aimé.
Mais ils peuvent aussi se produire lorsque la voiture
dérape... Alors, le temps semble ralentir tandis que
I’'on assiste a |’accident qui a lieu — ou qui est évité.
Mais ils surviennent aussi, ces moments, sans drame,
tout simplement, lors d’'une promenade, par exemple,
ou quand, apres avoir tourné le coin d’une rue, on
découvre que tout est lumineux de ce coté.

Ce que nous appelons les « sommets » sont des
moments d’éveil total. Notre vie et notre conscience
sont indivisées et ne font plus qu’un. Le fossé entre
nous et le reste du monde s’est comblé et la souf-
france a disparu. Nous nous sentons bien. En fait,
nous sommes bien au-dela de la satisfaction ou de
Iinsatisfaction. Nous sommes présents. Nous sommes
Présence. Et nous avons alors une idée fascinante de
ce que les bouddhistes appellent I'« Eveil ».

Ces moments s’atténuent, inévitablement, et nous
nous retrouvons de nouveau isolés et moroses. On
ne peut forcer ces sommets d’éveil a survenir sur
commande, mais les outils de la pleine conscience
peuvent nous aider a combler le fossé qui est la
cause de notre tristesse. La pleine conscience unifie
le corps, le coeur et I'esprit ; elle les rassemble dans
une vigilance, une concentration parfaite. Lorsque
nous sommes ainsi unifiés, les barrieres entre notre
«moi » et « tout le reste » deviennent de plus en plus
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ténues. Et, tout a coup, elles disparaissent | Pendant
un moment, souvent bref — rarement durant toute une
vie —, tout devient entier, sacré, pacifié.

LES BIENFAITS DE LA PLEINE CONSCIENCE

Ces bienfaits sont nombreux. Les recherches sur le
bonheur réalisées par Brown et Ryan a |'Université
de Rochester, dans I'Etat de New York, démontrent
que « les personnes qui vivent dans une véritable
pleine conscience peuvent étre considérées comme
des modeles de santé mentale positive et florissante ».
La pleine conscience aide a lutter contre les maladies
du coeur et de |'esprit — et méme celles du corps.
Mais ne me croyez pas sur parole, vérifiez ! Essayez,
pendant une année, les exercices conseillés dans ce
livre et vous verrez a quel point ils peuvent transfor-
mer votre vie.

Voici quelques-uns des bienfaits de la pleine
conscience :

1. La pleine conscience préserve |’énergie.

[l est heureux que nous puissions apprendre a
accomplir nos taches avec habileté. Mais il arrive
parfois que cette habileté débouche sur la facilité
et I'inconscience. C’est tout a fait regrettable car,
lorsque nous sommes inconscients, nous passons a
coté de larges pans de notre existence. Lorsque « nous
nous égarons », notre esprit a tendance a se précipiter
dans trois directions : le passé, I'avenir ou le monde
du fantasme. Ces trois lieux n’ont de réalité que dans
notre imagination. L’ici et maintenant — soit le lieu
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ou nous sommes au moment présent — est le seul ou
nous sommes réellement en vie.

La capacité de I"esprit humain de se souvenir du
passé est unique. Elle nous permet d’apprendre de
nos erreurs et de rectifier un mode de vie malsain.
Cependant, lorsque notre esprit fait marche arriere,
il se complait souvent dans la rumination de nos
erreurs passées. « Si seulement j’avais dit ceci...
elle m’aurait répondu cela... » Notre esprit semble
penser que nous sommes stupides : il ne cesse de
nous rappeler nos bévues, encore et encore, nous
blamant et nous critiquant sans arrét | Dépenseriez-
vous de I'argent pour revoir deux cents fois un film
qui vous a déplu ? Non. Et pourtant, vous autorisez
votre esprit a vous rejouer encore et encore un mau-
vais souvenir, et vous acceptez de ressentir chaque
fois la méme honte et la méme détresse. Vous ne
commettriez pas |'erreur de reprocher deux cents
fois une faute a un petit enfant, mais vous permettez
a votre esprit de s’entéter a évoquer le passé et a
infliger ainsi honte et chagrin a votre petit étre inté-
rieur. Il semble que votre esprit ait peur de vous voir
étre la proie d’un jugement erroné, de l'ignorance
ou de l'inattention. Il ne croit pas que vous soyez
suffisamment intelligent et avisé pour apprendre de
VOS erreurs.

L’ironie dans tout cela, c’est qu’un esprit anxieux
a tendance a susciter ce qu’il craint le plus. L’esprit
anxieux oublie que, lorsqu’il nous plonge dans des
réveries inutiles a propos du passé, nous perdons
contact avec le présent. Et lorsqu’il en est ainsi,
nous n’agissons ni sagement, ni habilement, et nous
sommes susceptibles de retomber, justement, dans
ces erreurs que notre esprit aimerait nous voir éviter.
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La capacité de planifier I"avenir est un autre
don précieux de I’esprit humain. Il nous procure
une carte routiére et un gouvernail, ce qui réduit
nos risques de prendre de mauvais tournants et
d’étre retardés par de longs détours. Il augmente
nos chances d’arriver a la fin de notre existence
satisfaits du chemin emprunté et heureux de nos
accomplissements.

Malheureusement, dans l'anxiété qu’il éprouve a
notre égard, notre esprit essaie de faire des plans
pour un nombre incroyable d’avenirs possibles — dont
la plupart resteront lettre morte. Ces sauts de mou-
ton répétés dans l’avenir constituent un gaspillage
incroyable d’énergie émotionnelle et mentale. La
maniere la plus rationnelle avec laquelle nous puis-
sions nous préparer a I'inconnu est de faire des plans
raisonnables, tout en accordant notre attention a ce
qui se produit dans I'immédiat. Nous pouvons ainsi
accueillir tout ce qui afflue vers nous avec un esprit
clair et souple, avec un coeur ouvert et prét a toute
éventualité ; cette attitude nous permet de modifier
nos plans selon les réalités du moment.

L’esprit aime aussi les incursions dans le royaume
des fantasmes, ou il s’ingénie a créer une vidéo d'un
« moi » différent. Ce « moi » tout neuf est séduisant,
puissant, talentueux, prospere, riche et aimé. La capa-
cité de fantasmer de |’esprit humain est merveilleuse ;
c’est la base de notre créativité. Le fantasme nous
permet d’inventer, de créer des ceuvres d’art, de
composer de la musique, de concevoir de nouvelles
hypothéses scientifiques, d’édifier des immeubles,
d’ajouter de nouveaux chapitres a notre vie. Mais il
peut aussi étre une fuite. Une fuite a laquelle nous
avons recours pour échapper a ce qui nous semble
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inconfortable dans le présent, une fuite de I'anxiété
que nous ressentons lorsque nous ignorons ce qui
nous attend. Nous voulons fuir parce que nous crai-
gnons que le moment suivant (ou I’heure, ou le jour,
ou |"année) nous apportera des probléemes — voire la
mort. Ces fantasmes incessants et ces réveries n’ont
rien a voir avec une créativité maitrisée. La créati-
vité se déploie lorsque I'esprit est au neutre, apte a
voir clair, capable de procurer un canevas neuf aux
idées, aux équations, aux poemes, aux mélodies et
aux coups de pinceau.

Lorsque nous permettons a |'esprit de rester dans
le présent, attentif a tout ce qui se passe dans le
moment, lorsque nous I’éloignons de ces incursions
infécondes dans le passé, dans I'avenir ou dans le
fantasme — ces incursions sapeuses d’énergie —, nous
réalisons une tache essentielle : nous préservons son
énergie. Notre esprit reste alors frais et ouvert, prét a
réagir a tout ce qui se présente a lui.

Cela peut sembler trivial, mais il n’en est rien.
Notre esprit ne se repose jamais. Il est sans cesse
actif, méme la nuit, au cours de laquelle il nous
apporte des réves découlant de nos anxiétés et des
événements. Nous savons que notre corps ne peut
fonctionner adéquatement s’il ne bénéficie pas d’une
bonne détente, et c’est la raison pour laquelle nous
lui offrons, chaque nuit, au moins quelques heures
de repos. Mais nous oublions parfois que notre esprit,
lui aussi, a besoin de se détendre. Le lieu ou il trouve
ce repos est le moment présent : la il peut se relaxer
dans le flot des événements.

La pratique de la pleine conscience nous rappelle a
["ordre : elle nous dit de ne pas gaspiller notre énergie
mentale dans des incursions stériles dans le passé et
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le futur. Elle nous propose au contraire de revenir
sans cesse au moment présent et de nous détendre
au milieu de ce qui se produit dans I'immédiat.

2. La pleine conscience entraine
et renforce l'esprit.

Nous savons tous que le corps humain peut étre
entrainé. Nous pouvons devenir plus souples (gym-
nastes et acrobates), plus gracieux (danseurs de bal-
let), plus talentueux (virtuoses du piano), plus forts
(haltérophiles). Mais nous sommes moins bien infor-
més sur les aspects de notre cerveau qui peuvent
étre cultivés. Avant son éveil, le Bouddha a décrit les
qualités d’esprit et de cceur qu’il avait développées au
cours des années. Il avait constaté que son esprit était
« concentré, purifié, aiguis€, sans faille, malléable,
exercé, dénué d’imperfections, imperturbable ».
Lorsque nous pratiquons la pleine conscience, nous
apprenons a soustraire notre esprit de ses préoccupa-
tions habituelles pour le focaliser sur certains aspects
de notre vie, qu’il pourra alors éclairer. Nous entrai-
nons cet esprit a s’alléger, a se renforcer, a s’assouplir,
mais également a se concentrer sur ce que nous lui
demandons de comprendre.

Le Bouddha a parlé de I"apprivoisement de I"esprit.
C’était, selon lui, comme apprivoiser un éléphant sau-
vage. Tout comme |’éléphant non dressé peut détruire
des récoltes et blesser des étres humains, un esprit
capricieux et sauvage peut causer des ravages, aussi
bien a nous-mémes qu’a notre entourage. Notre esprit
humain a de plus grandes capacités et un plus grand
pouvoir que nous ne le pensons. La pleine conscience
est un outil puissant pour apprivoiser et entrainer
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I"esprit ; elle nous permet d'utiliser son plein potentiel
dans le domaine des idées, de I'amour et de la créa-
tivité.

Le Bouddha a ajouté que lorsqu’un éléphant sau-
vage est capturé dans la jungle, il est nécessaire de
I"attacher a un pieu. Dans le cas de notre esprit, ce
pieu prend la forme de tout ce que nous faisons en
pleine conscience — respirer, nous alimenter, adopter
une certaine posture. Nous ancrons notre esprit en
revenant encore et encore a un simple geste destiné
a le calmer et a lui éviter toute distraction.

Un éléphant sauvage a une foule d’habitudes
propres a sa vie dans la nature. Il s’enfuit lorsque
des humains s’approchent. Il attaque lorsqu’il a peur
ou est menacé. Notre esprit agit de la méme maniere.
Lorsqu’il sent le danger, il fuit le présent. Il se réfugie
alors dans des fantasmes réconfortants ou agréables,
caresse des idées de revanche ou s’endort, tout sim-
plement. Lorsqu’il est effrayé, il peut attaquer avec
rage ceux qui I"entourent ou lui-méme par une auto-
critique corrosive et silencieuse.

Au temps du Bouddha, les éléphants étaient dressés
pour le combat. lls obéissaient aux ordres, ne crai-
gnaient pas le bruit de la bataille et le chaos des armes.
[l en est de méme de I"esprit entrainé par la pratique de
la pleine conscience : il se tient tranquille en dépit des
conditions changeantes et difficiles de la vie moderne.
Une fois notre esprit apprivoisé, nous sommes en
mesure de garder notre calme et notre stabilité chaque
fois que nous devons affronter les inévitables difficultés
que le monde nous apporte. Nous ne fuyons plus nos
problemes. Nous les voyons au contraire comme autant
de moyens de nous mettre a I'épreuve et de renforcer
notre stabilité physique et mentale.
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La pleine conscience nous aide a repérer les sché-
mas d’évitement habituels et conditionnels de I’esprit
et nous permet d’utiliser un moyen alternatif de nous
insérer dans ce monde : poser notre conscience dans
ce qui se passe ici et maintenant, dans les sons pergus
par les oreilles, dans les sensations éprouvées par la
peau, dans les couleurs et les formes saisies par les
yeux. La pleine conscience aide a stabiliser le coeur et
["esprit, de maniere qu’ils ne soient plus bousculés par
les événements inattendus et circonstanciels qui sur-
gissent dans notre vie. Si nous pratiquons cette pleine
conscience avec patience et pendant suffisamment
longtemps, nous finirons par prendre intérét a tout
ce qui nous arrive, et a étre curieux de ce que nous
pouvons apprendre — méme de |’adversité, méme de
notre propre mort.

3. La pleine conscience
est bonne pour I’environnement.

La plus grande partie de notre activité mentale
— qui tourne sans cesse autour du passé, de 'avenir
et des fantasmes — n’est pas seulement inutile, elle
est destructrice. Pourquoi ? Parce qu’elle est alimen-
tée par un combustible dangereux d’un point de vue
écologique : I'anxiété.

Peut-étre vous demandez-vous quel est le rap-
port entre I’anxiété et I’écologie. Lorsqu’on aborde
le probleme de I’écologie, on pense d’abord aux
relations physiques entre tout ce qui vit : bacté-
ries, moisissures, plantes, animaux des foréts. Mais
il faut savoir aussi que les relations écologiques
sont basées sur |’échange d’énergie, et que I'anxiété
est énergie.
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Lorsqu’une future mere souffre d’anxiété chronique,
son état peut affecter I'enfant a naitre de fagon
négative en raison de la circulation du flux san-
guin, des nutriments et des hormones dans lesquels
baignent le bébé. Il en est de méme lorsque nous
sommes anxieux : cet état affecte la multitude d’élé-
ments vivants qui sont en nous — cceur, foie, peau,
intestins, et les milliards de bactéries qui se trouvent
dans notre colon. Les effets négatifs de notre peur et
de notre anxiété ne se bornent pas a nuire a ce conte-
nant qu’est notre corps, ils affectent également tous
ceux qui entrent en contact avec nous. La peur est
un état extrémement contagieux, qui se répand rapi-
dement dans les familles, les communautés — voire
dans des nations entieres.

La pleine conscience nous permet de nous reposer
I"esprit dans un lieu ol il n’y a ni anxiété ni peur.
En fait, nous y trouvons I"'opposé : des ressources, du
courage, un bonheur paisible.

Mais ol est ce « lieu » ¢ Il n’est pas géographique.
[l est dans le flux du temps, et dans le moment pré-
sent. L’anxiété est alimentée par des pensées passéistes
ou futuristes. Lorsque nous repoussons ces pensées,
nous repoussons |’anxiété et retrouvons notre bien-étre.
Comment les repousser ? En retirant momentanément
I'énergie de la fonction de I'esprit qui consiste a pen-
ser et en la redirigeant vers la fonction de I'esprit qui
consiste a pratiquer la pleine conscience. Cette infu-
sion délibérée de conscience est |'essence méme de la
pleine conscience. Cette conscience alerte, détendue
est I'antidote a 'anxiété et a la peur — la notre et
celle des autres. Elle constitue un moyen écologique
et bénéfique qui nous permet de vivre notre vie dans
toute son humanité. Elle change tout, et pour le mieux.
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4. La pleine conscience crée I'intimité.

Notre faim essentielle n’est pas dirigée vers la
nourriture, mais vers |'intimité. Lorsque I'intimité est
absente de notre vie, nous nous sentons isolés, soli-
taires, vulnérables, mal aimés.

Nous attendons généralement des autres qu'’ils
comblent notre besoin d’intimité. Malheureusement,
notre partenaire de vie, nos proches et nos amis ne
peuvent pas toujours étre |la au moment ol nous sou-
haitons leur présence. Mais un contact profond avec
I'intimité nous est toujours accessible. Il nous suffit
de faire demi-tour et de nous orienter vers la vie.
En ouvrant nos sens, nous devenons délibérément
conscients de ce qui se passe dans notre corps et
dans notre cceur/esprit, ainsi qu’en dehors de notre
corps et dans notre environnement.

La pleine conscience est un outil incroyablement
simple. Cette pratique nous aide a nous éveiller, a
étre présents, a vivre pleinement notre vie. Elle nous
permet de remplir les vides de nos journées — ces
moments ou nous nous égarons et perdons le contact
avec de gros morceaux de vie. Elle nous aide a refer-
mer le fossé invisible qui semble nous séparer des
autres.

5. La pleine conscience met fin
a nos luttes inutiles et nous aide a vaincre la peur.

La pleine conscience nous aide a rester présents
quand nous traversons des moments difficiles. Notre
tendance habituelle est de faire en sorte que le monde
et notre entourage nous procurent une sensation de
confort. Nous dépensons une bonne quantité d’éner-
gie a préparer des repas adéquats, a régler la tempé-
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rature et la lumiere dans lesquelles nous évoluons,
a faire en sorte que l'air qui nous enveloppe soit
agréable a respirer. Notre lit, nos chaises, nos fau-
teuils sont moelleux, la couleur de nos murs est jolie,
notre jardin est bien entretenu, et tous ceux qui nous
entourent — enfants, conjoint, amis, collegues de tra-
vail, et méme nos animaux domestiques — doivent
étre parfaits.

Pourtant, quoi que nous fassions, tout fluctue, tout
change. Tot ou tard, les enfants font une crise de
colere, le roti brile, le systeme de chauffage tombe
en panne, quelqu’un est malade. Lorsque, présents
et disponibles, nous accueillons pleinement les expé-
riences et les individus avec lesquels nous ne sommes
pas a l'aise, ils perdent leur pouvoir de nous effrayer
et de nous inciter a réagir négativement ou a fuir.
Et quand nous persévérons dans cette attitude, nous
acquérons un pouvoir étonnant et rare en ce monde,
celui d’étre heureux en dépit de conditions chan-
geantes et fragiles.

6. La pleine conscience
renforce notre vie spirituelle.

Les outils de la pleine conscience nous invitent a
préter attention a toutes les petites activités de notre
existence. lls sont particulierement utiles a ceux et
a celles qui veulent enrichir leur vie spirituelle mal-
gré les distractions de la vie moderne. Le maitre zen
Suzuki Roshi a dit : « Le zen n’est pas une forme
d’excitation. Il nous permet de nous concentrer
sur nos activités quotidiennes. » La pratique de la
pleine conscience ramene notre esprit a ce corps, a
ce temps, a ce lieu qui sont les notres. C’est la, sans

22



le moindre doute, que nous pouvons étre touchés
par cette présence éternelle que nous appelons le
Divin. Lorsque nous sommes présents, nous appré-
cions chaque instant de cette vie toute particuliere
qui nous a été donnée. La pleine conscience est un
moyen d’exprimer notre gratitude pour ce cadeau
inestimable. Elle devient ainsi une priere constante
de gratitude.

Les mystiques chrétiens nous ont révélé que nous
pouvions « prier continuellement ». Mais qu’est-ce
que cela signifie dans le monde ou nous vivons ?
Comment prier quand on est emporté dans le cou-
rant effréné de la vie moderne, quand on est obligé
de prendre sans cesse des raccourcis pour aller plus
vite, quand on n’a méme pas le temps de faire une
pause pour parler aux membres de sa famille — et
encore moins a Dieu ?

La véritable priere n’est pas une requéte constante,
elle est écoute. Ecoute profonde. Lorsque nous écou-
tons avec la plus grande attention, nous découvrons
que méme le « son » de nos propres pensées est per-
turbateur, voire ennuyeux. En éloignant de nous ces
pensées, nous entrons dans une immobilité et une
réceptivité intérieures profondes. Et lorsque nous arri-
vons a maintenir ce silence réceptif en nous-mémes,
en notre centre, nous ne sommes plus troublés par
le besoin de trier et de choisir parmi la myriade de
voix intérieures qui se disputent en nous pour se faire
entendre. Notre attention n’est plus piégée dans un
fouillis émotionnel intérieur ; elle s’ouvre vers |'exté-
rieur. Nous cherchons le Divin dans tous les aspects
de la vie, nous écoutons le Divin dans tous les sons,
nous sommes effleurés sans cesse par le Divin. Tandis
que les événements viennent a nous, nous réagissons
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adéquatement a leur présence, puis nous retournons
au silence intérieur pour y trouver le repos. Notre
vie devient une vie de foi, de foi dans I"Esprit qui
est unité, dans une priére continuelle.

Quand nous insufflons la pleine conscience a
I’'une de nos activités courantes, puis a une autre et
a une autre encore, nous nous éveillons au mystere
de chaque instant, inconnaissable jusqu’a ce qu’il
apparaisse. Nous sommes réceptifs a ce qui nous est
donné, moment par moment, par la Grande Présence.
Ce sont de simples cadeaux : la chaleur qui se répand
dans nos mains entourant la tasse de thé, les milliers
de petites caresses des vétements sur notre peau, la
douce musique des gouttes de pluie, une respiration.
Lorsque nous sommes tout a fait attentifs a la vérité
vivante de chaque instant, nous poussons les portes
d’une vie de priere continuelle.

MALENTENDUS
AU SUJET DE LA PLEINE CONSCIENCE

Méme si la pleine conscience a été bien décrite,
certains s’en font une idée fausse. lls croient que
cette approche consiste a penser tres fort a un sujet,
alors que nous n’utilisons le pouvoir pensant de I’es-
prit que pour entamer les exercices (par exemple,
« Aujourd’hui, sois conscient de ta posture ») et
pour ramener notre attention au moment présent
lorsqu’elle est emportée par nos pensées durant la
journée (« Ramene ta conscience a ta posture »).
Dés que nous commengons a suivre les instructions
de I'esprit pour |'exercice prévu, nous pouvons lais-
ser aller nos pensées. Lorsque notre esprit pensant
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s’apaise, il bascule vers une conscience ouverte ;
nous sommes alors ancrés dans notre corps, alertes,
présents a toutes choses.

La deuxieme erreur est de penser que la pleine
conscience consiste a agir tres lentement, alors que
la rapidité n’est pas du tout en question. On peut tres
bien accomplir une tache avec lenteur et étre inat-
tentif. En fait, lorsque nous accélérons notre allure,
nous devons nous montrer plus attentifs afin de ne pas
commettre d’erreur. Pour faire certains exercices de
ce livre, vous devrez cependant ralentir quelque peu
votre rythme — pour manger en pleine conscience,
par exemple. En ce qui concerne les autres exercices,
nous vous demanderons, avant de vous réengager
dans vos activités habituelles, de ralentir un moment
afin de permettre a votre esprit et a votre corps de
s’unir — en reposant votre esprit a l’aide de trois res-
pirations, par exemple. On peut faire d’autres taches
sans tenir compte de leur rapidité, comme |’exercice
qui consiste a préter attention a la plante des pieds.

La troisieme erreur est de considérer la pleine
conscience comme un programme d’exercices limi-
tés dans le temps — a une période de trente minutes
de méditation assise, par exemple. Lefficacité de la
pleine conscience est telle qu’elle s’étend a toutes
les activités de notre existence. Elle nous apporte
une plus grande perspicacité, une curiosité accrue
et une sensation de découverte dans tous les moments
de notre vie : quand nous nous levons le matin, bros-
sons nos dents, passons une porte, répondons au télé-
phone, écoutons celui ou celle qui nous parle.
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COMMENT UTILISER CE LIVRE

Cet ouvrage vous offre une large variété de moyens
d’intégrer la pleine conscience dans votre vie quo-
tidienne. Nous appelons ces moyens « exercices
de pleine conscience ». Vous pouvez également
les considérer comme des « graines » de pleine
conscience que vous semerez dans tous les petits
coins et recoins de votre existence, ol vous les verrez
se développer et s’épanouir jour apres jour.

Chaque exercice possede plusieurs sections. Vous
trouverez tout d’abord une description des exercices
et quelques idées destinées a vous rappeler a quel
moment et comment les accomplir pendant la jour-
née et pendant la semaine. Suit une section intitulée
« Découvertes », qui comprend des observations, des
idées et des remarques sur les difficultés qu’ont éprou-
vées certaines personnes, ainsi que toute recherche
pertinente sur le sujet. Dans la section « Lecons
approfondies », j’explore les themes et les lecons plus
vastes que la vie nous apporte lorsque nous pratiquons
I'exercice. Chaque exercice est comme une fenétre
permettant de jeter un regard sur ce qu’une vie en
pleine conscience peut étre et nous apporter. Enfin,
les « Derniers mots » qui résument |’exercice vous
encourageront, je |'espere, a continuer a laisser la
vie se déployer en vous.

Afin de tirer profit des conseils de ce livre, com-
mencez chaque semaine en lisant simplement la des-
cription de l"exercice conseillé et voyez comment
vous allez I'accomplir. N’allez pas voir plus loin!
Affichez vos pense-bétes ou vos images de maniere a
les voir pendant la journée. Au milieu de la semaine,
lisez la section « Découvertes » concernant |'exercice
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en question afin de voir quelles expériences et idées
d’autres personnes ont eues en s’y adonnant. Cette
stratégie pourrait maximiser votre approche. A la fin
de la semaine, lisez les « Legons approfondies » avant
de passer a un nouvel exercice.

Peut-étre souhaiterez-vous imiter ce que nous fai-
sons au monastere : nous commengons par le premier
exercice de pleine conscience et poursuivons pendant
toute I’année, dans l'ordre établi, avec un exercice
par semaine. Vous pouvez commencer un nouvel
exercice le lundi et terminer votre lecture ou vos
réflexions écrites le dimanche. Vous pouvez égale-
ment adopter un exercice ou un theme particulier si
ce dernier s’adapte mieux a vos conditions de vie
de la semaine. Lorsqu’un exercice continue a vous
procurer des idées, ou si vous souhaitez vous amé-
liorer, prolongez-le pendant deux a trois semaines.

[l est particulierement agréable d’accomplir ces
exercices avec d'autres personnes. C’est ce que nous
faisons au monastere. Vous pouvez constituer un
groupe de pleine conscience, choisir un exercice a
accomplir pendant une semaine ou deux et, ensuite,
échanger sur ce que vous avez appris. Au monastere,
nous aimons ces réunions ou le rire est au rendez-
vous. Il est important de prendre les « échecs » avec
bonne humeur. Chaque personne a une expérience a
raconter, des idées a partager et des anecdotes amu-
santes a raconter au sujet de ses tentatives — réussies
ou ratées.

[l'y a une vingtaine d’années que nous avons inau-
guré ces nouvelles pratiques hebdomadaires de pleine
conscience. L’idée nous a été offerte par un homme
qui avait vécu dans une communauté adepte des
enseignements de Gurdjieff. Il nous a expliqué que
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ce n’est pas la réussite de la tache qui importe, et que,
parfois, ne pas faire |'exercice peut nous en apprendre
davantage sur nous-mémes car nous devons alors
essayer de comprendre la raison de notre échec et
ce qui se cache derriére lui : la paresse, une vieille
crainte ou la tendance a remettre a plus tard. Le
véritable objectif est de vivre de fagon de plus en
plus consciente. C'est ce que Gurdjieff appelait « le
rappel de soi ». Dans le bouddhisme, nous disons
« éveil au vrai soi ». Autrement dit, s’éveiller a notre
vie telle qu’elle est — et abandonner les fantasmes
que nous créons a propos de cette vie.

RAPPELS

Au cours des années, nous avons découvert que la
partie la plus difficile de nos activités hebdomadaires
de pleine conscience était de nous rappeler de les
faire. Nous avons alors inventé différents moyens de
nous souvenir, que ce soit durant la journée ou la
semaine. Souvent, nous affichons de simples pense-
bétes ou des images dans les endroits du monastere
que nous fréquentons. Nous communiquons égale-
ment ces rappels a www.shambhala.com/howtotrain.
Ces rappels sont décrits dans ce livre. Montrez-vous
créatif et inventez les votres.

CARNET DE PRATIQUE DE LA PLEINE CONSCIENCE

Afin de vous aider a tirer le maximum de vos exer-
cices, je vous conseille dutiliser un carnet dans lequel
vous noterez ce que vous vivez et apprenez lorsque
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vous vous livrez a un exercice de pleine conscience.
Si vous faites partie d’'un groupe, n’hésitez pas a
apporter ce carnet a vos rencontres. Cela vous per-
mettra de vous rappeler les découvertes que vous
avez faites et les obstacles auxquels vous vous étes
heurté. Un carnet de notes sur votre bureau ou votre
table de nuit peut également vous rappeler que le
moment est venu de faire I'exercice de la semaine.

PERSEVERER

Apres avoir utilisé un outil de pleine conscience
pendant une semaine, faites en sorte que cette pra-
tique fasse désormais partie intégrante de votre vie et
augmente ainsi votre capacité de voir toutes choses
en pleine conscience. Mais nous sommes humains,
alors nous retombons souvent dans de vieux compor-
tements et de vieilles habitudes inconscientes. C’est
la raison pour laquelle, au monastere, nous conti-
nuons a faire nos exercices de pleine conscience
depuis deux décennies — et que nous continuons a
en inventer d’autres. C’est I'un des aspects les plus
extraordinaires de la voie de la pleine conscience et
de I’éveil : ce chemin n’a pas de fin'!
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